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В настоящее шагвремя рядеспециальная намиподготовка естьприобретает хотявсе большее даже
значение циклв лыжных родагонках годав связи формс усложнением циклпрофилей ходелыжных даеттрасс, 
увеличением себя скоростей, появлением цели спринтерских бега дистанций, частым свою
применением вышемассовых быластартов хотяс целью волнувеличения другзрелищности базеобщего даже
старта. Эффективность всех специальной свое подготовки, смещение иной акцента это в 
тренировке годуна оперативное формподведение циклк каждому двухсоревнованию ведьявляется днем
одним типа из основных день факторов либо соревновательной хода деятельности даст лыжника-
гонщика. 
Спортивная бег подготовка таки лыжника дает - это специализированный тог
педагогический видапроцесс, направленный негона достижение днейвысоких дажерезультатов. 
Весь процесс этихмноголетней негоподготовки двухв лыжных своюгонках шагпредставляет томусобой дней
сложную всехсистему, объединяющую себяосновные годусоставные тогчасти двух- обучение, 
воспитание бытьи тренировку. Лыжники годулюбой чащеквалификация рукипри рациональном мер
планировании этом могут раз достигнуть махе своего него уровня хода успешности, однако цель у 
спортсменов этих различной ноги квалификации чаще качественные трех и количественные хода
характеристики этимэтого ходасостояния себядалеко миране одинаковые [1]. 
Основная фазыцель системы бегаподготовки базув лыжном дажеспорте этом- это достижение форм
высоких днейрезультатов естьв соответствии цельс динамикой этомвозрастного мышцразвития однаи 
закономерностями шаге становления руки спортивного ниже мастерства. В процессе ниже
многолетней ноге подготовки двух вся деятельность тому спортсмена свое подчинена всех
достижению циклнаивысших былирезультатов этомв лыжном типаспорте.  
Актуальность типуисследования. На систему ходасоревнований хотяспортсменов-
профессионалов день оказывают роль влияние этой определенные шаг целевые года установки, 
связанные этом с коммерциализацией всех спорта быть и материальными фазы стимулами, 
воздействующими врядна принятие даютрешения всехпри выборе всехранга чащесоревнований. 
Классическая этой периодизация себя спортивной вида тренировки, 
предусматривающая ниже фазовый виде характер бегу развития роль спортивной виде формы, не 
потеряла пик свою сущность этап и в настоящее всех время, но в технологии одна ее 
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моделирования всех и управления выше произошли фазы качественные днем изменения. 
Накопленные ходе теоретические бега знания пике и практический бега опыт влияния дает на 
адаптационные двух процессы силыв организме году спортсменов если позволяют быть находить этом
эффективные былосредства нашии методы своепродолжительного пикподдержания этоспортивной всех
формы всех и на этой основе боле применять фаз более выше гибкие себя средства бег и методы дают
достижения двухготовности ногик соревнованиям. Большинство типапрофессионалов этапне 
ставит показадачу этихпостоянного былиподдержания махевысшего хотяуровня годаспортивной болеформы этап
в годичном одинцикле вышетренировки. 
Профессионализация пикспортивной фазыдеятельности этапвнесла мираряд корректив покав 
тренировочный всейи соревновательный покарежим шагспортсменов, соответственно базув 
структуру ритми содержание пикмакро-, мезо- и особенно микроциклов. В связи лишьс 
этим одним бегиз путей чащесовершенствования этомподготовки двухспортсменов лыжевысокого фазы
класса типавыступает рольоптимизация циклуправления ходатренировочным  этомпроцессом.  
Один из эффективных вида путей пока совершенствования форм современной ходе
спортивной двух тренировки быть - индивидуализация тог процесса даст подготовки двух
высококвалифицированных ноге спортсменов, так как среди один них редко цели
встречаются году люди с одинаковыми фаз личностными вида и индивидуальными пока
характеристиками. 
Чтобы бегпобеждать, необходимо шагечем-то превосходить либосоперника. При 
прочих если равных быть условиях ритм подготовки этим индивидуально даже высокий друг уровень роль
готовности рольк старту быломожет этимбыть тем дополнительным хотяфактором, который быть
способствует были победе была в главных бега соревнованиях него сезона. Вот почему двух
целесообразна рядепостановка годавопроса трехоб использовании покадифференцированного бег
подхода даже в процессе днем подготовки нами высококвалифицированных дан лыжниц годы - 
гонщиц. Эта проблема день тесно этим связана доли с проблемой типа управления было
тренировочным нами процессом, научная этимоснова цикл которой если требует себя разработки всех
специальной если системы цикл педагогического дней контроля шаге и самооценки виды
функционального бегсостояния. 
Системно-структурный этом подход двух к управлению быть подготовкой двух
предполагает бега наличие ходе индивидуальных махе модельных лыжи характеристик пике
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соревновательной всехдеятельности ростспортсмена, включающих себяв себя основные быть
компоненты двух деятельности, отображаемые этом реальными, количественно двух
измеряемыми этойпризнаками.  
Одна из особенностей целиподготовки былиспортсменов видыв последние днейгоды 
состоит другв том, что многие лыжники меручаствуют двухв соревнованиях видекак в зимнее, 
так и в летнее время, что предопределяет особенности физической и технико-
тактической подготовки. 
Обзор научно-методической литературы показывает недостаточную 
разработанность вопросов физической подготовки лыжниц-гонщиц в летнем 
макроцикле. Этим обусловливается противоречие между необходимостью 
физической подготовки лыжниц-гонщиц в летнем макроцикле и 
недостаточной научной обоснованностью её методики особенно для 
высококвалифицированных спортсменов. Это противоречие составляет 
сущность проблемной ситуации, отражённой в нашем исследовании и 
определившей выбор темы. 
Цель исследования  плани - теоретическое видаи экспериментальное бытьобоснование силы
средств видеи методов своюподготовки мерлыжниц-гонщиц видавысокой бытьквалификации однав 
летнем людиполугодичном днеймакроцикле. 
Объект доли исследования - структура годыи содержание лыже тренировочного 
 типуроцесса этим высококвалифицированных один лыжниц ноге гонщиц, в летнем было
полугодичном вышемакроцикле. 
Предмет двухисследования – физическая подготовка есликвалифицированных либо
лыжниц-гонщиц всехв летнем покаполугодичном рольмакроцикле шагес преимущественным лишь
использованием этихлыжероллеров. 
Гипотеза этой исследования. Эффективность ведь физической были подготовки лишь
лыжниц болегонщиц всехвысокой этомквалификации своюв летнем лишьполугодичном всехмакроцикле трех
будет друг боле высокой, этимесли, и в подготовительном, и в соревновательном фазы





1. Выявить пикосновные лишьсредства видаи методы двухфизической мерподготовки фазы
лыжниц-гонщиц цельв летнем тогмакроцикле. 
2. Выявить даетоптимальное днемсоотношение мери рациональное планчередование 
средств  этом     физической дажеподготовки ногев тренировочном лишьпроцессе беглыжниц-гонщиц днем
в летнем этихмакроцикле. 
3. Теоретически этом и экспериментально фаз обосновать виды методику 
физической подготовки  физческой типавысок в летнем шаг полугодичном бега макроцикле цикл
квалифицированных этомлыжниц-гонщиц. 
Научная двух новизна есть исследования заключается быть в систематизации свое
основных даже методов этих спортивной вида подготовки дает и тренировочных цикл режимов двух
высококвалифицированных лишь лыжниц-гонщиц двух в летнем вида полугодичном вида
макроцикле. Разработке хотяи апробации одинметодики годазанятий такис использованием хода
лыжероллеров типакак основным бегасредством днейподготовки, в летнем бегполугодичном свое
макроцикле. 
Практическая трех значимость работы состоит этап в обосновании этом
рекомендаций своепо использованию этапв подготовке этихлыжников-гонщиков двухвысокой либо
квалификации естьлыжероллеров видыс целью своюдостижения болебольшего своедвигательно-
функционального этойсоответствия годус целевой негосоревновательной видедеятельностью покаи 
повышения инойна этой основе дажеспортивных формрезультатов. 
Методы этихисследования:  
1. Теоретический года анализ этом и обобщение выше данных форм научно-
методической этихлитературы годапо вопросам днейподготовки, методам, средствам бытьи 
тренировочным меррежимам  дастпортсменов базевысокой этомквалификации. 
2. Педагогический махе автоэксперимент, лишь позволяющий виды проверить этом
эффективность свое разработанной лыжи методики фазы подготовки боле
высококвалифицированных мышц лыжниц-гонщиц быть в летнем  однаполугодичном этом
макроцикле. 
3.   Тесты днейи контрольные фазыиспытания. 
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ГЛАВА бытьI. ПЕРИОДИЗАЦИЯ этомИ СТРУКТУРИРОВАНИЕ бытьСПОРТИВНОЙ мышц
ПОДГОТОВКИ циклЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ 
 
1.1 Построение хотятренировочного всехпроцесса пикв макроциклах инойподготовки 
 
Рациональное это построение года многолетней тому тренировки базу во многом года
обусловлено махецелесообразным этосоотношением всехразличных себявидов днемподготовки, 
работы естьразличной врядпреимущественной  виданаправленности мери динамики лишьнагрузок волн
[7]. 
Структура даже спортивной выше тренировки волн характеризуется мира наличием хода
относительно рольобособленных разуровней этихструктуры ногетренировочного врядпроцесса: 
микроструктуры фазы – структуры свою отдельных цели занятий цели и микроциклов; 
мезоструктуры хотя – структуры таки средних лишь циклов выше и этапов ноги тренировки, 
включающих пике серию двух целенаправленных всех микроциклов; макроструктуры этом– 
структуры пока больших боле циклов всех тренировки бег (макроциклов). Все эти звенья вида
связаны хода друг с другом есть в единое всех целое цель – такова свою закономерность есть
тренировочного этаппроцесса [50] . 
Микроцикл — это малый  людицикл тренировки, чаще всего такис недельной всехили 
околонедельной вряд продолжительностью, включающий формобычно чаще от двух до 
нескольких таки занятий. Внешними рост признаками микроцикла являются: — 
наличие другдвух фаз в его структуре всех— стимуляционной ходафазы (кумулятивной) и 
восстановительной рольфазы (разгрузка видаи отдых). 
Макроцикл — это большой себятренировочный себяцикл типа полугодичного двух
(в отдельных данслучаях хода 3—4 месяца), годичного, многолетнего цикл(например, 
четырехгодичного), связанный либо с развитием, стабилизацией даст и временной себя
утратой было спортивной рост формы двух и включающий года законченный была ряд периодов, 
этапов, мезоциклов. 
Мезоцикл — это средний бегтренировочный годуцикл продолжительностью двухот 
2 до 6 недель, включающий меротносительно хотязаконченный видаряд микроциклов. 
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Продолжительность трех и структура бега макроциклов тог обусловливаются этим
многими ногефакторами, к числу ногикоторых дастотносят: специфические силыособенности хода
видов лишьспорта себяи закономерности этомстановления мерв них основных двухсоставляющих ведь
спортивного видамастерства; необходимость видаподготовки былоспортсмена даетк участию циклв 
конкретных дает соревнованиях; индивидуальные ноге адаптационные тог возможности ходе
спортсмена, структура волнего подготовленности, содержание циклпредшествовавшей всех
тренировки. 
В макроструктуре чаще тренировки раз выделяют ведь макроциклы, продол-
жительность пока которых этомможет есликолебаться себя от четырех всех лет до нескольких чаще
месяцев. 
Четырехлетние ведь макроциклы чаще предусматривают даже организацию лишь
планомерной этихподготовки дастк Олимпийским инойиграм. В этом случае фаззадачи ритми 
содержание денькаждого этоиз годичных былоэтапов своюмакроцикла шагесвязаны этимс решением лыжи
промежуточных цикл задач, определяемых вида целью одна подготовки быть спортсменов роль к 
главным хотясоревнованиям рукичетырехлетия [2]. 
Для чисто видасезонных всехвидов планспорта, к которым инойотносится ходалыжный ходаспорт, 
характерно лишь построение этимтренировки было на основе быть годичных еслимакроциклов, в 
которых двухчетко двухпросматриваются томуотносительно тогсамостоятельные формпериоды всейи 
этапы этомподготовки. 
Распределение типа тренировочных вида и соревновательных ходы нагрузок цели в 
годичном день цикле виде во многом виды определяет ряде эффективность вряд подготовки либо
спортсменов. Мнения всехспециалистов цикло предпочтении дасттого или иного двухварианта бег
неоднозначны.  
Большинство иной из них придерживается всех суждения этимо более свое высокой этом
эффективности лишь волнообразного цель распределения двух нагрузки цикл по сравнению своюс 
равномерным, что нашло ведьвыражение двухв одном днемиз принципов этихспортивной вида
тренировки этих– в принципе одниволнообразности циклнагрузок. Однако дажемногие этойученые двух
по-разному всеххарактеризуют бегафеномены болеволнообразности. Одни подчеркивают этап
высокий вида эффект хотя скачкообразной бега конфигурации годы волн, другие- 
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синусоидальной. Поразному этихученые этойотносятся махеи к классификации этомалых, 
средних плани больших фазыволн по продолжительности этои амплитуде. 
Можно инойвыделить рукиволны ходанескольких этомкатегорий: 
• Малые всех волны, характеризуют двух динамику даже нагрузок году в микроциклах базу
тренировки этих(недельных днейциклах). 
• Средние годаволны, выражают предтенденцию вышенагрузок лишьв нескольких своюмикроциклах 
(в 3 – 6) , то есть в пределах людимезоциклов годутренировки. 
• Большие даже волны, которые трем выявляются иной при оценке пока общих выше тенденций свое
динамики тог нагрузок тому в нескольких быть мезоциклах, составляющих былиэтапы ритмили 
периоды вряд тренировки хода в микроциклах. Неизбежность цикл волнообразных вида
колебаний своюнагрузки покаобъясняется даетследующими циклпричинами: 
Фазовость всехи гетерохронность видыпроцессов пиквосстановления други адаптации болев 
ходе тренировки. Периодические день колебания фаз дееспособности дней организма, 
обусловленные мира его естественными дней биоритмами фазы (типа суточных, 
околонедельных беги более этойпротяжённых), а также рукифакторами видевнешней видесреды. 
Взаимодействие бегаобъёма и интенсивности рукинагрузок, в силу которых этоони в 
определённые фазы тренировочного своюпроцесса тогизменяются видаразнонаправлено. 
Разнонаправленный вышехарактер своев рамках людитренировочных этоммакроциклов бегобычно день
имеют фазыи величины ходаработы циклразличной мерпреимущественной ходанаправленности этом
(аэробная; анаэробно–гликолитическая; анаэробно-алактатная) [6]. 
Таким ходе образом, волнообразные свою изменения пике тренировочных дает
нагрузок позволяют лишь избежать лыже противоречий всех между всех работы ходе различной если
преимущественной трехнаправленности, объёмом и интенсивностью, процессами ноге
утомления видаи восстановления. 
На этапах, непосредственно мер предшествующих двух основным хотя
соревнованиям, волнообразное если изменение ходе нагрузок этом обусловлено пока
закономерностями форм «запаздывающей даже трансформации» кумулятивного этой
эффекта людитренировки. Внешне мира феномен двух«запаздывающей фазытрансформации» 
проявляется инойв том, что пики спортивных днейрезультатов этойкак бы отстают даство 
времени если от пиков года объёма и интенсивности тог тренировочных всех нагрузок. 
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Ускорение этапроста былирезультатов лишьнаблюдается однане в тот момент, когда ростнагрузки этой
достигают хотя особенно снег значительных вида величин, а после ноге того, как они 
стабилизировались мери снизились этим(в этот момент бегаусиливается видароль тактической пик
и психической этапподготовки, а также этоминтегральной одинподготовки). Отсюда ходав 
процессе лыже подготовки раз к основным цикл соревнованиям роль на первый хотя план 
выдвигается базупроблема покарегулирования ходанагрузки снегс таким тограсчетом, чтобы разих 
общий двухэффект ходетрансформировался былив спортивный инойрезультат циклв намеченные этой
сроки. 
Разное ходамнение видетакже рольи по противофазному хотяраспределению лишьволн объема этом
и интенсивности. Однако году все эти авторы трех признают неговысокий шаг эффект всех
волнообразности друг распределения виде тренировочных таки и соревновательных цикл
нагрузок. 
Однако бегас этой теорией годувряд ли можно однисогласиться, так как постоянно если
высокие инойнагрузки рольв годичном естьцикле мертребуют этихмаксимального себянапряжения нами
функциональных дает систем днейорганизма форми многие одна из спортсменов цикл по своим лишь
генетическим формвозможностям шаге не смогут типа находиться днейв пике формы предстоль пик
длительное врядвремя. 
По мнению типаЮ.В. Верхошанского быть[12], БТЦ включает даеттри относительно ведь
самостоятельных этап этапа, объединенных есть определенной хода логикой друг
последовательного треми преемственного пике решения бега главной днемцелевой типа задачи виде – 
подготовки этой спортсмена махе к соревнованиям. Это подготовительный, 
предсоревновательный всехи соревновательный двухэтапы. В то же время всехосновная двух
особенность ходеподготовки томуспортсменов днейвысокого людикласса этомзаключается себяв том, что 
главным быть причинным бег фактором, определяющим своюпрогресс виде их мастерства, 
выступает даетповышение типаих моторного видыпотенциала этих. 
Целостность виде тренировочного дает процесса снег во времени лыже обусловлена трех
определенной нашипротяженностью, фазовостью ходеи гетерохронностью пикеразвития чаще
приспособительных бытьреакций днейна уровне годыотдельных еслифизиологических этосистем ведь
организма, а также фазобъективной фазпоследовательностью, преемственностью чащеи 
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сопряженностью одинего морфо иной- функциональных годыперестроек дажепри переходе себяот 
срочной дажек долговременной фазадаптации. 
Другие этимавторы рольи М. А. Аграновский другтренировочный хотягодичный предцикл 
лыжника вида подразделяют снег на два периода: подготовительный свое и основной. 
Подготовительный лишьпериод себясостоит типаиз трех этапов: весенне-летнего бег (с 15 
апреля цельпо 31 июля), летне-осеннего этом(с 1 августа видапо 15 октября), осенне-
зимнего свое(с 16 октября ходапо 30 декабря). Соревновательный трехпериод циклдлится видас 1 
января шагпо 15 апреля. Не выделяя двухпереходного своепериода даеткак такового, авторы трем
рекомендуют типув конце мермарта лишь– начале этомапреля всехснизить даженагрузку трехи перейти годук 
кратковременному однаактивному долиотдыху. 
Последующее день совершенствование чаще методики года тренировки шаг лыжников вида
высокой видыквалификации бытьпотребовало ходасущественной  видеконкретизации всехгодичного дают
цикла, выделения годыв периодах этойподготовки своюмезоциклов этойдля решения циклразличных роль
задач. Одна из наиболее бегразработанных циклформ периодизации другпредставлена трех
публикации была И.Г. Огольцова хотя [46] и в дальнейшем быть усовершенствованная хотя
В.Н. Манжосовым всей[36]. 
За последние свое 10-15 лет методика виде подготовки былилыжников-гонщиков этом
высокой роль квалификации волн заметно шаг изменилась, и поиски этом новых либо форм 
построения видагодичного бытьцикла днейпродолжаются рольво многих тогстранах. 
В работах хотя предлагают бега строить один тренировки двух по типу сдвоенного виде
макроцикла. Обоснование волнсвоего этомпредложения всехего авторы годувидят даетв большой лишь
длительности всех подготовительного вида периода, когда мер из-за возросшей лишь доли 
специальных двух упражнений, увеличенных нами объемов ряде и интенсивности чаще их 
применения всехосновной меррост работоспособности даетнаблюдается типауже к середине бег
подготовительного всехпериода ритми к концу одинего значительно всехзамедляется. 
Также чащев работах дажеотмечается хотяи то, что не следует типасбрасывать днейсо счетов тог
возможности дан качественного этих изменения всех в методике двух тренировки пред (и, как 
следствие, периодизации) в связи родас использованием однаснежной чащеподготовки этихв 
летнее этих время, уже получившей хотя заметное всех распространение, а также этом
искусственного циклснега. 
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Имеется быть целый дан ряд работ, в которых обще авторы года при планировании свою
годичного типацикла циклрекомендуют мышцучитывать инойи другие былиаспекты. 
Годичный еслицикл подготовки бытьлыжников бегаЯ.И. Савицкий этом[24] представляет лишь
состоящим ноге из трех периодов: подготовительного, соревновательного роль и 
переходного, однако циклне дает рекомендаций шагепо их содержанию бегудля различных хода
возрастных двухгрупп себяи в зависимости планот спортивной ходаквалификации. Этого этомже 
мнения ходапридерживает лишьи В.А. Кинль этих[11], разделяя нижегодичный иноймакроцикл ритмна 
три периода. Как мы видим, в трактовке ходапериодизации этойгодичного ходацикла ниже
подготовки одни в лыжном цикл спорте цикл имеются люди различные мер мнения, в основном двух
сводящиеся годак трем их вариантам. В то же время мираособенности даютмноголетней день
подготовки всехи специфика типалыжного всехспорта, а также шагклиматические формусловия обще
требуют бегачеткого силудифференцирования всейгодичного своецикла этихтренировки всехлыжников ниже
различного дажевозраста рольи квалификации. 
Кроме предэтого, весьма циклважным двухявляется видаразработка тогпроцесса покастановления фаз
и совершенствования этих сопряжения цикл различных всех сторон рост подготовки пока и 
подготовленности лишьлыжников мышцна отдельных дажеэтапах ходыгодичного бегмакроцикла, что 
тесно этойвзаимосвязано мер со становлением ведь спортивной это формы форми участием мышцв 
соревнованиях. 
Проведенный однаанализ бегпоказал, что в настоящее даствремя годанет исследований, 
касающихся было динамики этомвзаимосочетания всех видов роль подготовки дней лыжников есть в 
процессе былагодичного покацикла этомтренировки, поэтому бегаразработка  хода анного общевопроса ноги
является мерактуальной даеткак для теории, так и для практической этомдеятельности цель
тренеров шагеи специалистов данв области еслиспорта. 
 
1.2 Особенности этойпостроения этихмезо- и микроциклов 
 
Мезоцикл, по мнению базу В.Н. Платонова типа [52], представляет даже собой цикл
относительно этом целостный него этап тренировочного мер процесса ведь
продолжительностью негоот 3 до 6 недель, а наиболее тремчасто махеиспользуемыми свое
являются бытьчетырехнедельные этих(месячные) мезоциклы. 
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Являясь году относительно один законченным было структурным лишь образованием, 
мезоциклы либо позволяют типу связать двух ряд микроциклов цикл и систематизировать вида
тренировочный пикпроцесс предв годичном этоцикле, обеспечить ходапреемственность ходав 
развитии роль физических виде качеств хода спортсмена виды и соблюдение цикл принципов силы
становления своюспортивного однамастерства видеи спортивной трехформы. 
В.Н. Платонов фазы[50]  различает этомвтягивающие, базовые, контрольно-
подготовительные, предсоревновательные ходаи соревновательные форммезоциклы. 
Кроме базу приведенных ниже выделяются выше и другие этом мезоциклы: шлифовочные, 
восстановительно-подготовительные, восстановительно-поддерживающие. 
Главной  махезадачей бега втягивающего виды мезоцикла вряд эти авторы типу определяют хода
постепенное ведь подведение быть спортсменов это к эффективному роль выполнению это
специфической видатренировочной видаработы. С него начинается ходегодичный родаили 
большой силыцикл подготовки. Он может видасостоять мериз втягивающего, ударного этои 
восстановительного тогмикроциклов. 
В базовых этихмезоциклах бег проводится базуосновная этойработа бегапо повышению ведь
функциональных мер возможностей шаг основных всейсистем этиморганизма всех спортсмена, 
развитию шаг физических намикачеств, становлению вида технической, тактической этойи 
психологической циклподготовленности. Мезоциклы общетакого шагетипа рекомендуют бегу
использовать хода на различных лишь этапах году тренировки, которые этап по своему себя
преимущественному день содержанию году могут мышцбыть общеподготовительными этоми 
специально-подготовительными. Как правило, у спортсменов этапвысокой видаквали-
фикации инойв этом мезоцикле силумогут томучередоваться этимударный, восстановительный, 
ударный ходаи восстановительный своюмикроциклы. 
В контрольно-подготовительном трем мезоцикле роль тренировочная всех работа руки
сочетается рукис участием лыжив соревнованиях, имеющих долив основном контрольно-
тренировочное днемзначение. В них синтезируются дает(применительно видык специфике мер
соревновательной виде деятельности) возможности томуспортсмена, достигнутые быть в 
предыдущих бытьмезоциклах, т.е. осуществляется этойинтервальная естьподготовка. Этот 
мезоцикл всех В.Н. Платонов если предлагает даже составлять есть из ударного, 
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восстановительного, ударного ведь и восстановительного даст микроциклов пик при 
подготовке пикквалифицированных мышцспортсменов. 
 Предсоревновательные этом мезоциклы двух предназначены этом для устранения иной
мелких один недостатков, выявленных трех в ходе подготовки всех спортсмена, 
совершенствования этой его технических хотя возможностей. Особенности роль этого года
мезоцикла мышц определяются быть тем, что в нем необходимо роль возможно лишь полно даже
смоделировать ногережим дажепредстоящих этихсоревнований, обеспечить пикеадаптацию фазк 
их конкретным ногиусловиям хотяи в то же время людисоздать опытусловия намидля наибольшей есть
реализации тог в предстоящих наши решающих даст стартах дает общего цикл эффекта цель всей 
предшествующей иной подготовки. Также типа предсоревновательный виде мезоцикл годы
входит такив этап непосредственной циклподготовки этапк основным хода соревнованиям хода
сезона рази имеет тогпродолжительность пока2-3 недели. Он может пикевключать вышев себя 
ударный, подводящий шаги восстановительный ростмикроциклы. 
Количество бытьи структура былосоревновательных бегамезоциклов двухопределяется быть
спецификой цикл вида спорта, особенностями роль спортивного дней календаря, 
квалификацией тоги степенью типаподготовленности. В простейших чащеслучаях циклэтот 
мезоцикл этомвключает бегаодин подводящий этоми один соревновательный мермикроцикл дают
либо подводящий, соревновательный дасти восстановительный хотямикроциклы. 
Определяет хода восстановительно-подготовительный трех мезоцикл хотя как 
подобие мер базовому были мезоциклу, который этомвключает типу дополнительное мер число этих
восстановительных если микроциклов цикл Л.П. Матвеев хотя [43]. В то же время рода
восстановительно-поддерживающий быть мезоцикл, по его мнению, 
характеризуется даже еще более иной мягким году тренировочным были режимом день и более мер
широким этим использованием свое эффекта опыт переключений этап путем виде смены трех форм, 
содержания, условий цикл тренировочных двух занятий. Мезоциклы фазытакого цикл типа 
бывают роль необходимы быть при большой иной продолжительности лишь периода, 
насыщенного ходамногими инойответственными дастсоревнованиями, в рамках лыжикоторого трем
данные мирамезоциклы этихрасполагаются данмежду этомсоревнованиями. Помимо хотяэтого, 
восстановительно-подготовительные план и восстановительно-поддерживающие всех
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мезоциклы нижесоставляют бытьзавершающий рост период этойбольшого мерцикла бегатренировки трех
(переходный этопериод).  
Мезоциклы ряде всех приведенных пике типов рост являются ходе своего этих рода 
строительными тому блоками, составляющими хода этапы двух и периоды мер больших лишь
тренировочных циклциклов. Число ногемезоциклов одинтого или иного дасттипа и порядок днейих 
сочетания шаг в структуре году макроциклов бега зависят дает в первую вида очередь этих от 
закономерностей быть периодизации дней круглогодичного пике процесса этих тренировки цикл и 
конкретных видеусловий всехего построения. 
В спортивной всех тренировке силымикроциклом силыпринято лыже называть роль серию этой
занятий, проводимых этом в течение бега нескольких типа дней и обеспечивающих вида
комплексное бег решение двух задач, стоящих быть на данном есть этапе форм подготовки. 
Продолжительность цельмикроциклов базуможет инойколебаться типуот 3-4 до 10-14 дней, 
наиболее своюраспространенным цельявляется видысемидневный фазмикроцикл. Микроциклы ведь
иной продолжительности цельобычно мышцпланируют двухв соревновательном даетпериоде, 
что связано ритмс необходимостью бытьсмены этомрежима пикедеятельности, формирования вряд
специфичного хотяритма этомработоспособности ходав связи циклс конкретными видаусловиями года
предстоящих шагответственных нижесоревнований.  
В зависимости лишь от особенностей силу содержания есть и места этих в системе этом
построения выше тренировки всех различают пике ряд типов этих микроциклов. Так, 
Л.П. Матвеев виды[40], В.П. Филин этих[54],  и другие этимученые покавыделяют: собственно ноги
тренировочные, подводящие, соревновательные этих и восстановительные снег
микроциклы. 
 Другие бега указывают цикл на втягивающие, ударные, подводящие, 
соревновательные рольи восстановительные ходамикроциклы этихВ.Н. Платонов пока[52]. В 
лыжном шагспорте ходыесть и другая всехклассификация мышцмикроциклов.  И.Г. Огольцов этом
[47], В.П. Карленко фазы[20] и другие ходеспециалисты этихрассматривают ходалишь три их 
разновидности: развивающие, поддерживающие преди восстанавливающие. 
 Втягивающие всех микроциклы характеризуются быть невысокой двух суммарной раз
нагрузкой беги направлены днемна подведение этойорганизма  видеспортсмена долик напряжённой 
тренировочной болеработе. Они применяются тогна первом видаэтапе  циклподготовительного 
16 
 планериода, ими часто базеначинаются видамезоциклы, а также ритмони применяются родапосле тог
болезни. Ординарные базумикроциклы - (ординар-средний фазыуровень). 
Суммарный былообъём нагрузки ходавыше, чем во втягивающих треммикроциклах, 
но меньше, чем в ударных. Они отличаются этихравномерным рольвозрастанием лишь
тренировочных днейнагрузок, значительными былопо объёмам и невысоким видауровнем выше
по интенсивности. Ординарные этим микроциклы мышц широко году применяются вида в 
подготовительном трехи соревновательном формпериодах. 
Ударные видамикроциклы характеризуются пикбольшим общесуммарным видыобъёмом 
работы, высокими лишьнагрузками. Их основной бегазадачей целиявляется типастимуляция этом
адаптационных типапроцессов этов организме целиспортсменов, решение былоглавных дажезадач хода
физической, специальной себяи интегральной типаподготовки. При этом ударным виды
элементом этоммогут видабыть: объём нагрузки, её интенсивность, концентрация свою
упражнений себя повышенной нами технической виде сложности дней и психической быть
напряжённости, проведение хода занятий этов экстремальных фазыусловиях быть внешней всех
среды. Поэтому лишь ударные виде микроциклы цель широко хода применяются трех в 
подготовительном двухи соревновательном этаппериодах. 
Подводящие циклмикроциклы – строятся этойпо правилам типанепосредственного если
подведения естьк соревнованиям. Содержание томуэтих микроциклов мираможет мышцбыть 
очень своюразнообразным. Оно зависит роль от системы ходыповедения ногиспортсмена одинк 
соревнованиям, особенностей всех подготовки цикл на заключительном этим этапе. В 
подводящих бег микроциклах хотя могут выше воспроизводиться фазы режим рост предстоящих ноги
соревнований, решаться бегавопросы видывосстановления негои психической тремнастройки. 
В целом цель они характеризуются даже невысоким пике уровнем либообъёма и суммарной двух
интенсивности, и планируются бегатолько этапдля квалифицированных двухспортсменов. 
Нередко бытьподводящие даетмикроциклы себястроятся былив форме ходаактивного базуотдыха базуили на 
основе целиметодов бытьи средств, резко этихотличающихся трехпо особенностям тогвоздействия быть
на организм этойи по режиму лыжеработы нашиот соревновательного покаупражнения. 
Соревновательные дает микроциклы – строятся этап в соответствии даже с 
программой быть соревнований. Структура типу и продолжительность этой этих 
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микроциклов этойопределяется нашиспецификой этимсоревнований этов различных хода видах виде
спорта, общим годачислом вышестартов форми паузами нижемежду наминими. 
В зависимости хода от этого силы соревновательные бега микроциклы типа могут дает
ограничиваться этапстартами цельи непосредственным хотяподведением этимк ним, а могут махе
включать этоми специальные пиктренировочные мерзанятия. Однако одинво всех случаях есть
мероприятия, составляющие видаструктуру цельэтих микроциклов фазынаправлены, на 
обеспечение дает оптимальных обще условий себя для успешной пике соревновательной мер
деятельности. 
Восстановительные лыже микроциклы. Ими обычно хода завершается люди серия вида
ударных былимикроциклов. Восстановительные видемикроциклы всейпланируют бытьи после иной
напряжённой соревновательной этихдеятельности. Основная лишьих роль сводится циклк 
обеспечению лишьоптимальных двухусловий чащедля восстановительных фазыи адаптационных этом
процессов днем в организме виде спортсмена. Это обусловливает цикл невысокую роль
суммарную естьнагрузку этойтаких этоммикроциклов, широкое хотяприменение снегв них средств дает
активного этомотдыха. Широко былоприменяются видавосстановительные  этих микроциклы формв 
переходном этихпериоде. 
Существует двух несколько всех классификаций двух микроциклов, каждая хотя из 
которых базуимеет двухзначимость годыв различных нижевидах волнспорта, и применение даетодной былоиз 
них зависит хотяот множества фазыфакторов. В то же время этомв разработке этихструктуры этом
микроциклов годы очевидна дает необходимость ходе выявления мер предельных иной объемов двух
нагрузок днемс заданной фазинтенсивностью хотяу лыжников наширазличной двухквалификации. 
Необходимо видатакже дажевыявить рольэффект всехотдельных инойтипов бытьчередований виденагрузок дажеи 
их воздействия цельна основные типафункции этиморганизма. На основании этихвыясненных базу
закономерностей лишьвозможно покапредложить хотяи проверить этимструктуру дастмикроциклов этих
различной шагнаправленности. 
В настоящее этих время этих тренеры этом интуитивно даст отобрали этой приемлемые цикл
сочетания себятренировок, приводящие типак успеху. Разнообразие себяво взглядах фазына 
эффективность этихразличных дажевариантов шагеочень видавелико. При этом часто рольбывает, 
что одинаковые бегнагрузки бегдля одних естьлыжников этомполезны, а для других лыженет. 
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Наиболее своераспространенный видатип микроцикла этом– недельный фазыс одним ритм
днем отдыха. Полагают, что каждый этапнедельный всехмикроцикл хотядолжен однаиметь раз
ударные себядни (2-й или 3-й), когда двухтренировки вышенаиболее даженапряжены. Один из 
этих дней, как правило, бывает дажепервым планднем микроцикла, когда дажеспортсмен двух
относительно этомвосстановлен нижепосле былодня отдыха. 
 В последнее лишьвремя дажедля увеличения этихвоздействия вышестали своеприменять этомдве 
ударные фазытренировки шагеподряд, но, как правило, в одном этихи том же средстве, 
например, бег с имитацией ходас палками рядев подготовительном ходапериоде доли(вечером цикл
и утром бегапоследующего этомдня). Насколько ходаоправдана днемтакая этихинтенсификация шаг
занятий, определить бегапока рано. Тренировки даетсредней бегтрудности этом(по объему базуи 
интенсивности этом3-4 раза в неделю) применяются двухв другие хотядни микроцикла общекак 
в утренние лишьчасы, так и в вечерние. Разгрузочные годатренировки целистали годыпочти шаг
обязательными рольнепосредственно всехперед тогударными циклднями. В последний днейдень 
микроцикла тогобычно покапроводится бегатренировка этосредней своютрудности этом[47]. 
 В течение даже одного двух мезоцикла бега развивающий боле микроцикл этом обычно этой
повторяется бег (чаще всего иной 2-3 раза), а затем шаг необходимо пока проводить быть
разгрузочный ногимикроцикл, в котором этаптренировки нашименее всехчасты цикли напряжены. 
Все чаще говорят рукиоб ударном лишьмикроцикле, когда типаоднонаправленные этапнагрузки выше
применяются ростнесколько ходадней подряд цикли вызывают трехзначительные дастсдвиги видав 
организме. Они могут тогоказаться всехнамного этойбольше, чем от самой фазынапряженной вида
одноразовой фазытренировки. Но пока допустимые ходыпределы этоответных ходереакций лишь
организма ритмв результате ходаударного всеймикроцикла этомеще не изучены. 
 
1.3 Методика болепостроения этомзанятий этапв лыжных людивидах вышеспорта 
 
Наименьшим еслиструктурным людиобразованием, требующим видапланирования, 
по мнению врядВ.Г. Алабин пока[5], является однатренировочное типазадание, состоящее этойиз 
отдельных двухупражнений. Тренировочное днемзадание бегавсегда двухпозволяет хотярешать даетв 
занятии этомконкретную своюпедагогическую мер задачу. Тренировочное даст занятие лишь же 
представляет всехопределенную бегапоследовательность родатренировочных лыжезаданий. 
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Если тренировочное боле задание быть является  естьисходным дает элементом шаге структуры тому
тренировки бег(микроструктуры), то эффективность росттренировочного этаппроцесса чащев 
большой либостепени лыжизависит инойот выбора родаи построения тогнаиболее дажеоптимальных лыже
тренировочных ходе заданий, которые виды решают доли конкретные таки педагогические пока
задачи. 
 При составлении тремтренировочных дает заданий двухВ.Г. Алабин однарекомендует роль
учитывать:  
1) детальное видыпрограммирование этомсоревновательных вида упражнений нашис учетом друг
факторов, определяющих видыспортивный результат этомв избранном предвиде спорта;  
2) задачи вышетренировочного одинпроцесса;  
3) направленность план(техническую, тактическую, развитие всейфизических мышцкачеств если
и т.д.);  
4) нагрузку хода(внешнюю, психологическую, внутреннюю);  
5) состав двухсредств года(упражнений рольспециально-подготовительных, развивающих этих
и т.д.);  
6) методы себявыполнения покаупражнений тог(равномерный, повторный пики т.д.). 
 По мнению хотяВ.М. Волкова тог[18], основополагающим всейдля рационального есть
планирования дасттренировочного былипроцесса бытьво всех микроструктурах бегявляются снег
данные рольфизиологических ходаисследований бытьзакономерностей типувзаимоотношения году
процессов разутомления типаи восстановления этоморганизмов бытьспортсменов. 
При многократно быласледующих разодна за другой ростнагрузках, в зависимости быть
от длительности инойпериодов ведьотдыха одинмежду мерними, в рабочем ведьоргане хотямогут быть
развиваться мердва состояния: 
– если повторная вряд нагрузка этап происходит трех в период ходе неполного роль
восстановления, то развивается видахроническое типаистощение; 
– если повторная бег нагрузка люди происходит таки после дажетого, как наступило свое
восстановление этойфункциональных своевозможностей, происходит ходатренировка, т.е. 
адаптация, и обнаруживается лишьрост работоспособности шагоргана. 
Занятия даже рекомендуют дней различать: по основной дней педагогической есть
направленности типа (основные было и дополнительные шаг занятия, избирательной дней и 
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комплексной бег направленности), по величине естьнагрузки даст(занятия ногес малыми, 
средними, значительными виде и большими этом нагрузками), по содержанию мер
конкретных мерзадач трех(учебные, тренировочные, восстановительные видаи др.)  
 Структура былазанятий типаопределяется двухмногими формфакторами, в числе этапкоторых: 
цель и задачи всехданного своезанятия, закономерные своюколебания двухфункциональной бегу
активности двухорганизма ходаспортсмена днемв процессе былоболее годуили менее циклдлительной быть
мышечной этомдеятельности, величина рольнагрузки цельзанятий, особенности шагподбора лишьи 
сочетания либотренировочных видеупражнений, режим чащеработы лишьи отдыха либои др. 
Общепринятой была структурой хотя занятия тог является этих наличие цикл вводно-
подготовительной, основной бытьи заключительной тремчастей. Данные всехчасти типасостоят дней
из блоков этаптренировочных одназаданий, которые бытьпозволяют бытьрешать циклзадачи бегакаждой одни
из них.  
За последние другдва десятилетия былав лыжном этапспорте, так же, как и в других бег
видах цикл спорта, подготовительную одни часть этомтренировки этой (разминку) принято быть
делить целина две части: общую томуи специальную. В первой пикчасти мышцрекомендуют были
использовать ходе различные вида общеподготовительные волн упражнения, которые свою
способствовали данбы активизации вышедеятельности  этойважнейших томуфункциональных мышц
систем цикл- центральной, нервно-мышечной этоми вегетативной, и подготавливают бегу
организм всехк основной ходаработе. 
 Во второй бегучасти видаразминки инойприменяют одинспециально нашиподготовительные типа
упражнения, которые этихпозволили день бы подготовить этапорганизм виде спортсмена виде к 
выполнению ходызадач двух основной всех части цикл занятия. В то же время дают научных двух
исследований него по особенностям этом проведения этой разминки свое в учебно-
тренировочных днейзанятиях, за исключением фазлыжных всехгонок, недостаточно вида[20].  
Если общая быть разминка мышц является форм общепринятой, состоящей роль из 
общеразвивающих хотя упражнений этим и, как правило, постоянна люди для всех 
проводимых негоучебно-тренировочных этойзанятий, то специальная этихчасть бытьразминки было
требует ритмучета этоймногих днемфакторов годуи должна мербыть различна этапво всех случаях. 
Кроме одна этого, большего этих внимания цикл требует типа рассмотрение днем вопроса быть о 
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предсоревновательной этомразминке, хотя и имеются планотдельные планисследования всех
данной днейпроблемы. 
Большое волнвлияние двухпредстартовой данразминки, поскольку циклона позволяет один
подготавливать этихорганизм этихюного тремлыжника трехк предстоящей ногеработе, расширяет этом
рабочие дает сосуды, убыстряет бегу ритм сердца хода и дыхания, делает ноге более шаг
эластичными лыжи мышцы шаг и связки, увеличивает тремподвижность свое в суставах тог и 
уменьшает бега трение цикл в них, активизирует этим железы своювнутренней даст секреции. 
Утверждает бытьС.К.Фомин цикл[58]. 
 В основной трем части пик занятия всех принято этом решать виде главные фаз задачи. 
Продолжительность еслиее зависит даютот характера цикли методики днейиспользуемых годав нем 
упражнений, а также своеот величины хотятренировочной хотянагрузки. По признаку этом
локализации даженаправленности однасредств ведьи методов, применяемых годудля решения вида
задач, различают лишьзанятия трехизбирательной этим(преимущественной) и комплексной этих
направленности, которые дает в полной была мере используются видыдля воспитания быть
физических годакачеств лишьво всех видах цикллыжного мерспорта. 
 Избирательная бегу направленность одна построения своютренировочного годызанятия мер
является рукиосновной естьформой видыдля квалифицированных ходалыжников. В качестве тог
средств инойиспользуют этойпередвижение циклна лыжах дасти лыжероллерах, кроссовый пикебег 
и бег с имитацией, которые разявляются бегосновными формдля развития этихспециальной быть
выносливости. 
 Занятия себя комплексной пред направленности базу могут этой составлять лишь основное 
содержание двух тренировочного хотя процесса хода у спортсменов день более была низкой этом
квалификации этимна I и II этапах видемноголетней бытьподготовки. 
В свою очередь, тренировочное рост занятие шаг оказывает махе воздействие лишь на 
организм силы спортсменов бега с различной всех величиной ходе нагрузки, которую если
В.Н. Платонов быть [54] подразделяет пред на малую, среднюю, значительную этой и 
большую. 
Большая либо нагрузка. Характеризуется всех явным махе (некомпенсированным) 
утомлением. Внешним силукритерием ведьявляется махеснижение ходаработоспособности бытьи 
неспособность еслипродолжать бегвыполнение мерпредлагаемой лишьработы бегпо объёму или 
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интенсивности. Вызывает раз тренирующий, развивающий быть эффект. 
Восстановительный днемпериод всех48 – 72 часа. 
Значительная этапнагрузка. Характеризуется фазскрытым лишь(компенсированным) 
утомлением. Не сопровождается мерснижением этихработоспособности днейспортсмена этом
вследствие этомиспользования ходекомпенсаторных базумеханизмов, но сопровождается даже
деэкономизацией хода работы. Составляют шаг 70 – 80 % от больших фазынагрузок. 
Тренирующий, развивающий одниэффект, но в меньшей всехстепени, чем после быть
больших беганагрузок. Восстановительный формпериод быть24 – 48 часов. 
Средняя это нагрузка. Вторая свою фаза устойчивой лишь работоспособности. 
Характеризуется было относительно бега устойчивым хотя состоянием иной организма шаге
занимающихся. Запрос даютэнергии дастпри выполнении рольтренировочной такиработы себяи его 
удовлетворение фаз уравновешены. 50 – 60 % от больших всех нагрузок. 
Стабилизирующий, поддерживающий шаг эффект. Решение роль частных хода задач хода
подготовки. Восстановительный этимпериод этих12 – 24 часа. 
Малая иной нагрузка. Первая обще фаза устойчивой  хотяработоспособности. 
Составляет трем 25 – 30 % от больших ноге нагрузок ноги. Ускорение типа процессов дает
восстановления, а также дает малые двух нагрузки вида оказывают типа поддерживающий хода
эффект. Восстановительный ходапериод этап- 6 часов. 
Построение план занятий всех в одном вида тренировочном одни дне до сих пор не 
получило фазыдостойного себяэкспериментального либообоснования общеи конструктивной дают
методической всехразработки. Годик дажеМ.А.  [19]. 
 И, наконец, определение этомвеличины всехнагрузки двухкаждого фаззанятия циклявляется хода
необходимым пикеусловием тогпланирования лишьтренировочного хотяпроцесса фазв микро- и 
мезоциклах.  
 
1.4 Характеристика бегуспецифичных себясредств, методов бегаи основных даетсторон мер
спортивной лишьподготовки типалыжников-гонщиков 
 
Средствами мер спортивной цикл тренировки этом являются типа разнообразные годы
физические даже упражнения, прямо типа или опосредованно днем влияющие двух на 
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совершенствование даетмастерства фазыспортсменов. Состав себясредств этомформируется этомс 
учетом этих особенностей мер конкретного такивида спорта, являющегося хода предметом этом
спортивной видаспециализации. Средства лыжеспортивной одинтренировки было– физические всех
упражнения двух– В.Н. Платонов была[56] условно ведьподразделяет хотяна четыре рольгруппы: 
общеподготовительные, вспомогательные, специально пред подготовительные, 
соревновательные.  
 Так как большинство дансредств дажелыже гоночной родаподготовки треху лыжников-
гонщиков, биатлонистов ногии двоеборцев базеодни и те же, в работе былопрежде родавсего цели
будут этим рассмотрены дает все основные наши материалы, касающиеся днем обще 
подготовительных него и специально-подготовительных люди средств шагтренировки хотя
лыжников-гонщиков. 
Одними волниз первых пикработ тогпо лыжному ходаспорту, в которых бегудается базукраткая один
характеристика этомважнейшим всехтренировочным ритмсредствам этаплыжника-гонщика, 
являются дажепубликации днемВ.Н. Манжосова ходы[41] и И.Т. Яковлева всех[63]. В качестве цели
наиболее выше используемых этих в подготовительном этих периоде году средств типа авторы всех
приводят: лыжероллеры пред(тяжелые волни легкие); роликовые однаконьки; имитация один
лыжных бегаходов типу(с палками, без палок, шаговая); многоскоки; бег; ходьба; 
использование этапискусственной днейлыжни. 
Основным общесредством двухтренировки этойлыжника врядИ.М. Бутин дают[13] определяет себя
физические мерупражнения, хотя далее видаон их разделяет этопрежним двухобразом хода– 
общеразвивающие, специальные чащеи основные. 
 Кроме планэтого, автором этихне совсем мерточно мышцдается хотяопределение циклбегу как 
средству цикл развития дает физических мер качеств. В частности, рекомендуется хотя
применять нашибег в тренировке типулыжника-гонщика годав летнее типавремя бегдля развития хода
быстроты, кроссовый покабег – для развития негообщей бегвыносливости, бег по сильно этом
пересеченной двух местности этом и смешанное лишь передвижение, по мнению всех
И.М. Бутина виде[12], для развития тремспециальной бытьвыносливости. 
 Спорным двухтакже одинявляется этихи градация этомразличных этобеговых годапередвижений, 
так как в первом фаз случае дает могут этап и должны мер развиваться тог другие хода виды 
выносливости годупри определенной этимдозировке типанагрузки мышц(анаэробная, аэробная). 
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Тем более, что кроссовый иной бег по сильно это пересеченной этомместности всех как 
основное годусредство этапразвития хотяспециальной этовыносливости дажев осеннее трехвремя ходане 
выполняет лишь поставленное даже в этой же работе всех условие трех – обязательное даже
соответствие типа движений по форме свое и характеру этомтехнике базупередвижения силуна 
лыжах. 
Имитационные виды упражнения лыже в данном фаз учебнике иной рекомендуют одна
использовать иной дифференцированно, летом одна как средство один обучения день и 
совершенствования волнэлементов фазытехники, осенью один– для развития  бегспециальных раз
физических типакачеств. Отсутствие своев этом определении шагделения былоимитационных хотя
упражнений, проводимых свое на месте чаще (в том числе этом с резиновыми двух
амортизаторами бега и блочными волн устройствами) и в движении бег (шаговая, 
прыжковая, с лыжными хотяпалками всехи без них), не дает возможности долиболее вида
широко естьпредставить бегданное волнспециально-подготовительное ногесредство. 
Наиболее ходыраспространенными двухи легко мышцприменяемыми фазысредствами этодля 
развития еслиспециальной циклсилы мышц рук у лыжников-гонщиков лишь являются: 
имитация дают одновременных друг и попеременных хотялыжных друг ходов этос различными люди
амортизаторами, блоками бега и тренажерами. Однако всех подробного всех описания шаге
методики этимприменения лишьэтих средств другнет. 
Что касается всех тренажеров виде по развитию видысиловых трех качеств, то они 
применяются циклв полной фазмере как у новичков, так и у квалифицированных шаге
лыжников  этомпреимущественно себяв подготовительном годыпериоде. 
Весьма бег эффективным пик специально-подготовительным была средством рост в 
гоночной виде подготовке фазы являются двух специальные махе тренажеры. По своей даст
конструкции даетони бывают фазыдвух видов: с бегущей годулыжней этими движущейся дает
лентой этомпри отталкивании хотялыжными двухпалками. 
Разновидности бег первого тог тренажера трем подробно это описаны руки в работе доли
С.К. Фомина шаг[60], однако видыследует инойотметить, что они могут вышеиспользоваться ходав 
основном болепри подготовке этойк передвижению доликлассическими тоглыжными типаходами. 
В то же время этим конструкции всех тредбана, предназначенного хода для 
отталкивания всех лыжными свою палками, кроме один заводского трех его описания году в 
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техпаспорте, мы не встретили. Данные фаз тренажеры бегу сконструированы цель и 
изготавливались шаге в Финляндии лишь и имеются чаще лишь в некоторых свое
специализированных фазызалах былоСНГ (Отепя, Эстония). 
Несмотря видена некоторые фазразличия циклв технике махепередвижения дажена лыжах ходаи 
лыжероллерах, последние ходаследует этимсчитать годухорошим бытьсредством бытьтехнической былии 
специальной двухскоростно-силовой фазыподготовки всехлыжников. 
О большом формзначении мер лыжероллеров этомв подготовительном этимпериоде форм
говорится ногив целом намиряде публикаций. Новые родаспособы дажепередвижения фазна лыжах были
– полуконьковым други коньковыми нижеходами этихзаставили двухлыжников шагвернуться тремк 
использованию бега в подготовительном пока периоде лыжироликовых года коньков. Кроме свое
этого, разные типаконструкции естьроллеров этоми коньков ногидля асфальтовых томупокрытий бегаи 
лыжероллеров мерс надувными ходаколесами, если их использовать себяна различных дает
тропках однаи сложном этойрельефе, помогут типаовладеть своюшироким чащеарсеналом циклдвижений если
лыжника. Следует базуотметить, что лыжероллеры всехза время формих использования фаз
претерпели естьбольшие ходеконструктивные этомизменения.  
Основным формобщеподготовительным естьсредством былалыжников однаявляется бытьбег. 
Он предъявляет ногезначительные этотребования негок сердечно-сосудистой дажесистеме лыже
(особенно двухбег в гору), но несколько такименьше, чем имитационные этомупражнения, 
так как руки не принимают ростактивного хотяучастия этихв передвижении. К тому же 
характер этомработы типамышц при беге и передвижении бытьна лыжах дажеконьковыми вида
ходами бытьсовершенно инойразличен. Частота своюшагов видав беге большая, но это во 
многом силу предопределяется быть сгибанием свое ног в коленном однисуставе этомпри махе 
вперед.Отталкивания тог осуществляются типу с большой бега силой, более днемрезко этоми 
направлены мервперед рост– вверх, в то время дасткак коньковые тоготталкивания тремна лыжах типа
производятся роствнутренней разчастью деньстопы лишьпо направлению видывверх нижев сторону. 
В качестве видаобщеподготовительного типасредства циклв лыжном двухспорте видатакже была
применяется этом ходьба, однако лишь по динамическим цель и кинематическим ходе
характеристикам одинходьба фаз очень выше далека лыжиот передвижения мерна лыжах, хотя 
является годуодним циклиз немногих типутренировочных двухсредств, в которых людичастота этом
шагов развыше, чем на лыжах, причем годыпри невысокой пикескорости. 
26 
Дальнейшее шагисследование этимданных неговопросов ходадаст возможность этомглубже всех
рассматривать видасистему этойтренировки этомлыжников рольразличной этапквалификации. 
Под методами этомспортивной днейподготовки дажеВ.Н. Платонов даже[55] предлагает этой
понимать одна способы годыработы хотя тренера быть и спортсмена, при помощи выше которых 
 своедостигается ноги овладение роль знаниями, умениями всех и навыками, развиваются мер
необходимые родакачества, формируется треммировоззрение. Все методы одниусловно вида
делят типана три группы: словесные, наглядные днейи практические. Мы остановимся цикл
на последней, поскольку ходаименно болеэти методы своедают возможность этомтворческого даст
подхода двух к построению лишь спортивной этом тренировки шаг и в конечном году счете, 
определяют предспортивный этихрезультат. 
Методы ходапрактических видеупражнений этихусловно еслиразделяют бытьна две основные виды
группы:  
1) методы, преимущественно ходанаправленные ходана освоение своеспортивной ходе
техники, т.е. на формирование двух двигательных шаг умений бега и навыков, 
характерных хотядля избранного чащевида спорта; 
 2) методы, преимущественно планнаправленные всехна развитие людидвигательных виде
качеств. 
 Вместе рукис тем обе группы покаметодов естьтесно фазвзаимосвязаны. Так, широкий года
арсенал дает и разнообразие  инойфизических хода нагрузок, характерных него для второй всех
группы ноге методов, развивают этой не только хода физические цель качества, но и 
совершенствуют одинтехнико-тактическое фазмастерство, психические болекачества, что 
дает возможность мышцв совокупности былиобеспечивать мерэффективное типарешение бегзадач мер
спортивной хотятренировки. 
 Эффективность наши методов, направленных быть на освоение всех спортивной вида
техники, в решающей своюмере зависит базеот количества, сложности хотяи особенностей друг
сочетания годуприменяемых есть упражнений. При освоении двухдвижений, особенно этап
сложных свое в координационном мер отношении, очень этих важно этом подобрать годы
совокупность всехупражнений, объединенных былиобщностью еслипрограммы, исходных бег
положений, подготовительных тоги основных тогдействий томуи различающихся формлишь 
координационной ходе сложностью. При этом освоение хода каждого  циклсложного даже
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технического роль приема двух предполагает виде наличие  видабольшого ноге количества себя
упражнений себяразличной этойсложности, увязанных всехв единую ногедидактическую видацепь. 
В случае лишьрационального шагподбора видеи распределения бегаупражнений рольв этой цепи 
удается  ходыбеспечить всехпланомерный волнпроцесс всехосвоения ходеспортивной однатехники ходас 
широким формиспользованием есливозможностей этойположительного видепереноса бегапроцесса типа
двигательных фазнавыков, при котором такиосвоение даженового двухупражнения лишьопирается трех
на широкий типафундамент мерпред посылочных этомумений былои навыков. 
Методике этапобучения бегатехнике фаз классических ведьлыжных ходаходов всехпосвящен хода
целый волнряд работ, которые одинопределили бытьсистему  трех целостного намии расчлененного этом
методов вышеразучивания. За последние хотядва десятилетия видев лыжном негоспорте типастали этом
использоваться бег коньковые один ходы, являющиеся план более хотя скоростными, 
отличающиеся пока структурой мер движений мер и усилий свое мышечных таки структур этомот 
классических. Ряд авторов быть достаточно инойшироко еслипроводит даже анализ лишь техники даже
конькового фазпередвижения, а также двухпредставляет себяметодику двухих обучения. 
 Методы, направленные бегапреимущественно этомна развитие даетдвигательных таки
качеств, подразделяются снегпо характеру циклвыполнения себяупражнения роль– непрерывно двух
или с интервалами хода на отдых. Имеются вида работы, в которых хода дана 
характеристика обще наиболее хода благоприятных даст периодов дают развития фазыфизических люди
качеств мери представлены мира особенности этимметодики этойих воспитания: скорости этой
силы, скоростносиловой этимвыносливости, координации, гибкости, ловкости. 
Для развития силыфизических однакачеств родав практике хотяспорта бытьиспользуются бытьвсе 
методы всехтренировки. 
 В зависимости бытьот подбора бегуупражнений дажеи особенностей рольих применения мер
тренировка даст может всейносить намиобобщенный шаг (интегральный) и избирательный наши
(преимущественный) характер. При обобщенном этих воздействии бега
осуществляется фазыпараллельное этом(комплексное) совершенствование всехразличных вряд
качеств, обусловливающих ходыуровень бег подготовленности фаз спортсмена, а при 
избирательном хода– преимущественное хотяразвитие ходеотдельных годыкачеств.  
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При равномерном друг режиме этом использования выше любого пока из методов быть
интенсивность боле работы этих является свое- постоянной, при переменном всех - 
варьирующей. 
Интенсивность всехработы бытьот упражнения былак упражнению этомможет годавозрастать днем
(прогрессирующий неговариант) или неоднократно шаг изменяться ноге (варьирующий двух
вариант). 
 В лыжных  нижегонках опытнагрузка былоносит мирапеременный бытьхарактер, в то время бегакак 
в гонках цикл биатлонистов этой отчетливо этих виден было интервальный бег характер него
соревновательного иной упражнения. Интервальная пока тренировка свою в работах. 
Поэтому нашиосновным типаметодом ведьспециальной тогподготовки двухлыжников-гонщиков форм
является шагенепрерывный опытметод, а у биатлонистов фазы– интервальный, в качестве фазы
которого двухслужит роль комплексная всехтренировка. В то же время своюдля развития этим
аэробных двухвозможностей снегбиатлонистами ногииспользуется рольи непрерывный всехметод бытьс 
переменной видеинтенсивностью, поскольку инойлыжные мышцтрассы фазыбиатлона тремпроходят дает
по пересеченной этихместности, на которой себясложно однаподдерживать данодинаковую хотя
скорость двухввиду этойналичия опытподъемов двухи спусков. Корягин видаН.А.[35]. 
 Следует бега также этой отметить было и большое всех значение этом игрового роль и 
соревновательного своюметодов лишь тренировки. Важна двух роль игровых хотя занятий, 
особенно болеу лыжников, которые нашиобеспечивают лишьэмоциональность, выработку этом
инициативы, смелости, настойчивости этом и самостоятельности, умения всех
управлять махе своими всехэмоциями, проявлять этих высокие были координационные наши
способности, быстроту фазреагирования видаи мышления. Не менее рольважна силыих роль и 
для квалифицированных хода биатлонистов, преимущественно ведь как средства силы
активного это отдыха, переключения есть внимания этапзанимающихся мер на иной вид 
двигательной дастактивности фазыс целью нижеускорения бытьи повышения ходаэффективности бег
адаптационных себяи восстановительных шагпроцессов. 
 Соревновательный бытьметод своевыступает цельв качестве шагоптимального томуспособа двух
повышения боле результативности форм тренировочного день процесса. Применение этой
данного типаметода видесвязано ведьс исключительно видевысокими хотятребованиями этойк технико-
тактическим, физическим виде и психологическим двух возможностям лишь лыжников, 
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вызывает людиглубокие этимсдвиги врядв деятельности другважнейших чащесистем видаорганизма этими 
тем самым пике стимулирует бега адаптационные лыже процессы, обеспечивает один
интегральное этой совершенствование опыт различных дней сторон бег подготовленности один
спортсмена. Данный циклметод своютренировки этомтребует фазыразработки своетакого ходакалендаря тому
соревнований, который рольбы позволил себяв полном этимобъеме фазывыполнить себяего задачи. 
В настоящее типувремя этопроводимые года соревнования данлыжников хотяна протяжении этом
годичного опытцикла бегтребуют двухкорректировки ролькак в программе, так и в средствах быть
соревновательных пикупражнений, рельефе этими продолжительности своедистанций.
 Поэтому формразработка одинэффективной ходе для каждого бег возраста рода лыжников либо
системы цикл соревнований было является было важнейшей виде задачей, в которой бег
рассматривается иной оптимальное вида сопряжение тог различных виде сторон хода
подготовленности, позволяющее этихпоказывать покамаксимально даст возможные бегадля 
данного шагеспортсмена этихрезультаты. 
Основные одинстороны было(направления) спортивной однаподготовки нижевытекают чащеиз 
главных дажезадач, решаемых бегав процессе однитренировки: 
– освоение бытьтехники днейи тактики типуизбранного циклвида спорта; 
– обеспечение быть необходимого типа уровня хода развития мира двигательных себя качеств, 
возможностей этом функциональных дан систем лишь организма, несущих фаз основную роль
нагрузку другв избранном лыживиде спорта; 
– воспитание этихдолжных дажеморальных мери волевых былокачеств; 
– обеспечение двух необходимого двух уровня лишь специальной быть психологической вида
подготовленности; 
– приобретение махе теоретических этом знаний фаз и практического выше опыта, 
необходимых мер для успешной таки тренировочной мер и соревновательной ниже
деятельности; 
– комплексное пока совершенствование нами и проявление типа в соревновательной двух
деятельности дастразличных этихсторон лишьподготовленности своюспортсмена. 
 В соответствии волн с этим различают: техническую, тактическую, 
физическую, психологическую одна и интегральную наши стороны  типаспортивной 
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 этойподготовки. Содержание рост каждой даниз них представлено одна в работах этапмногих трех
ученых. 
Вместе одни с тем, в тренировочной трех и особенно фазыв соревновательной вида
деятельности вида ни одна из этих сторон цикл не проявляется этой изолированно, а 
объединяются рост в сложный этом комплекс, направленный типа на достижение этом
наивысших шаг спортивных этап показателей. Степень мышц включения этом различных дней
элементов этом в такой шаг комплекс, их взаимосвязь этап и взаимодействие боле
обусловливаются фазызакономерностями рольформирования шагфункциональных былосистем, 
нацеленных свое на конечный, специфический чаще для каждого бега вида спорта себя и 
компонента трехтренировочной разили соревновательной всехдеятельности ходарезультат. 
Каждая формиз сторон днемподготовленности видазависит днемот степени нашисовершенства своедругих виды
ее сторон, определяется снегими и, в свою очередь, обусловливает ведьих уровень. 
Лыжные трех виды спорта волн имеют цели и свои, специфичные, стороны мер
подготовки, от правильного этих сочетания виде которых даже зависит трем процесс этап
формирования, становления тоги совершенствования видаспортивного видемастерства. 
 
1.5 Лыжероллеры, как средство одинтренировки этомспортсмена хотяв бесснежный ходе
период 
 
Лыжероллер типа– спортивный этомснаряд двухв виде коротких тоглыж на роликах. 
Лыжный цельспорт негоберет лыжисвое начало, скорее цельвсего, в странах годуСеверной одна
Европы, как средство даже передвижения лишьпо районам, покрытым даже снегом. Из 
вынужденной люди необходимости, он постепенно одна становится одни спортивной этой
дисциплиной. Это же и породило днемособый дажетип тренировок: ведь спортсмен мер
должен формподдерживать всехформу видедаже в то время, когда базуснег не идет. Возможно, 
именно этотогда хотяи появились фазлыжероллеры типа. 
Первое этап известное фаз упоминание одни об использовании один этого пред вида 
снаряжения силу исходит своюиз Австрии. Это было изображение вида спортсмена, 
стоящего всехна двух базах, приблизительно пока1 м в длину, где установлены типадва 
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больших мышцколеса. Первые ходеже записи разо каком-либо массовом былопроизводстве была
лыжероллеров даетпришло себяиз Скандинавии. 
В настоящее лыжевремя днейлыжероллеры нашисделаны негоиз двух платформ, обычно бега
встроенных разв базу из легкого типусплава деньдлиной двухот 53 до 70 см. Два колеса бег
(впереди преди сзади) устанавливаются этомна осях. 
Первые трехсоревнования хотяпо лыжероллерам бытьпрошли рольна севере ведьИталии. 
Стоит этихотметить, что встречены формони, были более видечем положительно. Еще бы! 
Скоростной, захватывающий, зрелищный выше вид спорта, который виде и 
территориально дансобирает видамножество снегзрителей, ведь бегут намиспортсмены двухпрямо этом
по улицам либо городов. Настоящая этих же слава свое и популярность была пришли трем к 
лыжероллерам бегв 70-х годах тогпрошлого годавека. В Италии, например, в 1979 году, 
впервые лишьбыла создана хотяАссоциация виделыжероллерного тогспорта. С этого циклмомента типа
он и начал этойсвое развитие, как самостоятельный даствид. 
В наши дни Международная вряд Федерация бега Лыжероллерного быть Спорта свою
входит рост в состав виды Международной один Лыжной пока Федерации тому в качестве хода
подкомитета. Начиная этихс 1994 года, ежегодно, с мая по октябрь, проводится типа
Кубок волнмира по лыжероллерам, а с 2001 года – Чемпионат годыМира, который даст
проходит инойодин раз в два года. [18, с.60] 
В России инойлыжероллерный этапспорт волнначинал либосвое развитие формв 90-х годах даже
прошлого этихстолетия. Как и все новое рода в стране, сначала целиэто были лишь 
тренировки двухи соревнования, организованные людисилами ходеэнтузиастов. Когда двухже у 
нас полюбили фазы лыжероллеры, россияне, с первых дают дней участия мира в 
международных рольсоревнованиях, основательно годызакрепились рукив лидерах хотяэтого шаге
вида спорта свою(в частности, в копилке шаг наших своюлыжников тог – победа день в 
общекомандном форми личном днемзачете видаКубка тогМира – 2007). 
С 2002 года в стране лишь начал бег ежегодно инойпроводиться годыКубок бега России. 
Соревнования бегавключают пикв себя 4-5 этапов, проходящих нижев различных всехгородах. 
В 2007 году был проведен этои первый этомЧемпионат мерРоссии двухпо лыжероллерам. А 
в 2006-м Ярославль фазыдаже принимал видеочередной видеэтап Кубка былиМира. И, по 
оценке одни международных типа специалистов, россияне одна подошли типак организации волн
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соревнований рукиболее былачем серьезно этих– уровень видаих проведения ритмбыл признан бегу
соответствующим доли самым бега высоким дней требованиям лыже мирового свое спортивного этой
сообщества. 
В 2007 году команда силыРоссии этихвыиграла силуобщекомандный видызачет всехв Кубке базу
Мира 2007 года, а в личном предпервенстве этомсреди дажемужчин либоКубок хотяМира 2007 
достался годыИгорю лишьГлушко, в его карьере двухэто уже второй ходаКубок этомМира. 
Основными были центрами один развития двух лыжероллерного дает спорта двух в России этой
являются этим- Москва, Санкт-Петербург, Воронеж, Нижний лишьНовгород, Ижевск, 
Киров, Ярославль.  
Все больше хотявнимания этойразвитию общелыжероллерного дажеспорта видауделяется предсо 
стороны тому государства. Федеральные хотя органы этом власти трем и Государственный вида
комитет пикпо физической меркультуре этойи спорту роствключил виделыжероллерный годыспорт всехв 
государственную видаклассификацию этои утвердил двухразрядные даннормативы. 
Всестороннее нашифизическое даже развитие лыже лыжников-гонщиков была и высокий пик
уровень этимздоровья одна обеспечиваются ниже широким всех кругом этимсредств этоми методов, 
применяемых былов процессе типаучебной, тренировочной волни спортивной типаработы ходас 
лыжниками. Все это является него основой двух для дальнейшей себя спортивной быть
подготовки былои достижения базеглавной этойцели при занятиях тоглыжным ногиспортом виды- 
высоких бег результатов одни с возрастными тог особенностями было развивающегося быть
организма цели лыжников. На базе всестороннего этой физического двух развития фаз
осуществляется одинспециальная этапподготовка даже по лыжным бегу гонкам. В процесс ряде
многолетней трехработы видадля достижения шагфизического этимсовершенства видеи высокого была
уровня двух развития этой специальных одна качеств, необходимых ходе лыжнику-гонщику, 
очень дает важно виде обеспечить если правильный ряде выбор ниже средств  хода всесторонней наши
физической хотя и специальной мира подготовки дает и их наиболее дает целесообразное хода
соотношение бегакак на отдельных дажеэтапах ноги(годичных своециклах), так и в течение роль
всего однавремени своезанятий двухлыжным днейспортом. 
Вместе инойс тем всесторонняя инойфизическая ходеподготовка формдолжна деньбыть тесно ноги
связана своюс основным один упражнением иной - передвижением было на лыжах. Это 
достигается дает рациональным двух планированием всех средств виды (подводящих, 
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общеразвивающих ведьи имитационных видаупражнений) и методов ходыподготовки другв 
зимнее лишь время. Бессистемное этойприменение снег широкого негокруга шаге упражнений людив 
большом бытьобъеме лишь(в том числе годыи в юношеском видаозрасте), несомненно, даст 
хороший вышеоздоровительный разэффект, но не обеспечит фазоптимальный днемежегодный выше
прирост виде спортивных такирезультатов шаг и не позволит тог достигнуть днемвысоких хотя (в 
соответствии ходасо спортивными типаспособностями тогкаждого всехлыжника) результатов базу
в возрастной своюпериод беганаивысших циклдостижений. 
Лыжероллеры всех являются этом одним виды из основных дней средств днем подготовки трех
лыжников силыв бесснежный фазыпериод цикли используются, главным одна образом, для 
совершенствования этап техники дает передвижения всех на лыжах мышц и развития этих
специальных днемфизических дает качеств. По кинематическим дней характеристикам план
передвижение долина лыжероллерах хотянаиболее этомблизко покак передвижению ходына лыжах, 
в то время видекак энергозатраты видынесколько виданиже [28]. 
Скорость днейпередвижения бегана лыжероллерах лишь(с коэффициентом людитрения этих
качения силы0,04-0,06) в целом  целивыше, чем на лыжах. Так, на подъеме дней10° ведущие лыже
лыжники-биатлонисты ногидостигают тогскорости форм4м/с при длине цельшага до 2,5м и 
частоте этомшагов этом1,5-1,6 шага в секунду. На лыжах формэти показатели фазыбудут хотяиными: 
3,5м/с - скорость, 1,5м - длина однашага, частота этомшагов бегуболее мердвух в секунду. 
Лыжероллеры этойпозволяют лишьвоспроизводить покадвижения нашилыжника былово всех 
способах нашипередвижения виды(ходы, переходы, повороты, спуски лишьи т.д.), фазовая цели
структура, кинематические года и угловые своюхарактеристики даже коньковых наши ходов тог
передвижения этихна лыжероллерах ростимеют данбольшое этомсходство трехс передвижением если
на лыжах. Поэтому даже передвижение мышцна лыжероллерах рода коньковыми этомходами ниже
необходимо силу широко году использовать мира как средство выше технико-тактической трем и 
специальной этимфизической видаподготовки родав бесснежный всехпериод.  
В настоящее всех время этом одним трех из основных ведь средств двух специальной двух
физической этом подготовки мер лыжника-гонщика этом является всех передвижение бег на 
лыжероллерах. Расширение ведь его применения виде вполне бег справедливо, однако этом
одностороннее даже увлечение двух лыжероллерами этих и полное типа исключение мышц из 
тренировок другупражнений томуне в состоянии бытьполностью такирешить шагвсе задачи видаСФП. 
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Поэтому мер в тренировке базе лыжника-гонщика одна смешанное мер передвижение была по 
пересеченной фазыместности видыс чередованием типа бега и имитации лишь в подъемы быть
различной людикрутизны мери длины этомдолжно этопостоянно своевключаться мышцв подготовку дней
наравне дажес другими фаз упражнениями. Соотношение рольэтих средств мерзависит этомот 
уровня хотяподготовленности инойлыжников днейи отдельных мирагрупп годумышц.  
Как уже было отмечено всехчто одним виде из основных бега средств быть лыжной один
подготовки днейлыжников типав подготовительном пикпериоде циклявляются всехлыжероллеры. 
Разносторонность снегподготовки былас их помощью общеобеспечивается роствыбором этомтрасс, 
определением лишь объема бег и интенсивности пока передвижения, выбором бег методов двух
тренировки, длины ведьотрезков, определением одинспособов волнпередвижения бегаи т.д. 
При коньковых планходах хотяэффективнее всехприменять чащелыжероллеры одинс одним если
рядом этих катков трем утолщенной лишь формы, типа шведских, позволяющих этих
отталкиваться вряд ногой выше при наклонной трех платформе. С помощью днем таких быть
лыжероллеров типаможно циклсовершенствовать опытпередвижение своелюбым этихконьковым двух
способом, при этом наиболее намираспространенными шагеконьковыми мышцходами формпри 
передвижении дажена лыжероллерах этихявляются этополуконьковый силыи одновременный бега
одно- и двухшажный чащеконьковые фазыходы. 
Полуконьковый тог ход применяется своюна равнинных ноге участках двух трассы, 
пологих хода подъемах него 1-2º, пологих всех уклонах этой 1-2º и на поворотах. Цикл 
полуконькового нашихода на лыжероллерах хотявключает мираIII фазы: I – свободное план
одноопорное себя скольжение; II – скольжение лыже на двух лыжероллерах хотя с 
одновременным даетотталкиванием естьногой былои руками; III – скольжение этимна двух 
лыжероллерах былис отталкиванием этимногой. 
 Кинематические видыи угловые года характеристики хода при передвижении дает на 
лыжах этоми лыжероллерах таки полуконьковым двух ходом дан почти двух совпадают, но в 
отличие мираот передвижения фазына лыжах типапри передвижении фазына лыжероллерах видане 
выявлена трех фаза скольжения лишь на опорной хода ноге с отталкиванием типа руками. 
Незначительное своюопережение инойотталкивания двухруками шагпринципиально инойне влияет мер
на общую этомсхему дажедвижения. Структура годаодновременного этаподношажного планхода 
включает людидва разноименных ходаполуконьковых одинхода. 
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 Одновременный пока двухшажный одни коньковый типа ход применяется либо на 
равнинных этимучастках, подъемах этомразличной циклкрутизны этихдо 9-10º. В этом ходе 
при передвижении днемна лыжероллерах даютвыделено намиVI фаз: I – свободное целиопорное роль
скольжение хотяна правом ходалыжероллере;  
II – одноопорное этомскольжение одинна правом ведь лыжероллере это с отталкиванием виде
правой виденогой; III – скольжение циклс отталкиванием фазыправой дастногой волни руками; IV – 
скольжение своюна левом видылыжероллере ходас отталкиванием трехруками; V – скольжение хода
на левом одни лыжероллере этомс отталкиванием бег левой всех ногой даже и руками; VI – 
скольжение однас отталкиванием всехлевой даженогой. 
Таким роль образом, лыжероллеры двухпозволяют этапвоспроизводить была движения один
лыжников хода во всех способах  былипередвижения ноге (ходы, переходы, повороты, 
спуски этими т.д.). Фазовая ногиструктура, кинематические ходыи угловые лыжихарактеристики ноги
коньковых видаходов такипередвижения фазна лыжероллерах ведьимеют днейбольшое днемсходство одинс 
передвижением роль на лыжах. Поэтому этой передвижение двух на лыжероллерах цикл
коньковыми рольходами томунеобходимо естьшироко былииспользовать бегакак средство себятехнико-
тактической этоми специальной рольфизической другподготовки деньв бесснежный этомпериод лыже
[26]. 
 С появлением выше коньковых двух ходов формв подготовке двух лыжников-гонщиков иной
наряду томус лыжероллерами, широко ведьиспользовалось этомв качестве этихспециально-
подготовительного ноге средства  опытередвижение этой на роликовых фаз коньках. На 
протяжении этаппервых иной4-5 лет после родаих появления бегтренеры базеи специалисты пикне 
могли своюотдать другпредпочтение меродному годаиз них. 
Практическая этомдеятельность своюпоказала ходыпреимущество типу лыжероллеров, 
хотя сравнительного ходаих анализа видав литературе типане последовало. 
 Педагогические этихнаблюдения раз и анализ вида основных либоэлементов вида техники бегу
передвижения доли позволил своюнам выявить фаз положительные мышц и отрицательные хода
моменты трехв каждом этихиз них. 
Во-первых, по структуре былиотталкивания тогногой этойближе фазк передвижению бег
на лыжах день коньковыми чаще ходами рукилыжероллеры, так как оно производится роль
внутренней бытьчастью лыжестопы, что характерно рольи для отталкивания покалыжей тог(рис. 
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1.1 а). Толчок этихже роликовым двухконьком рольосуществляется покасредней своючастью этомстопы ряде
(рис.1.1 б). 
Во-вторых, лыжероллеры, хотя и не в полной типастепени, однако ведьсоздают волн
возможность доливоспроизведения виды"чувства волнлыжи" (ее длины естьи веса) (рис.1.2 а). 
В то время волнкак коньки хода по длине типу намного шаге короче хотя лыжероллеров целии не 
способствуют друг целенаправленному этап и идентичному лыжи маховому тому движению виды
лыжей. Кроме дажеэтого, жесткое мерприкрепление инойконька людик ботинку одна(рис.1.2 б) не 
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Рис. 1.1 Структура меротталкивания рольногой однапри передвижении этомна лыжероллерах иной
(а) и роликовых бегуконьках вида(б) 
 
  
 а  б 
Рис. 1.2 Структура опыткрепления либок ботинку двухлыжероллеров ходе(а) и роликовых хода
коньков ритм(б) 
И, наконец, в комплексной былоподготовке, а у лыжников бегаотводится бегу25-
40 % всего типа времени, более роль предпочтительным боле является лишь применение ходы
лыжероллеров. 
                                                                
                            а                                                                       б 
Рис. 1.3 Площадь типастояния былина лыжероллерах хода(а) и роликовых бытьконьках цикл(б) 
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 Тренажеры. Нельзя не учитывать полезность использования 
тренажерных устройств при подготовке лыжников. Существующие 
тренажеры необходимо использовать дифференцированно, в зависимости от 
задач конкретного занятия, спортивной классификации и этапа подготовки 
годичного цикла. 
 На общеподготовительном этапе годового макроцикла целесообразно 
применять устройства механического характера, которые позволяют 
развивать физические качества, и прежде всего силовые. К ним можно 
отнести все имеющиеся тренажеры с разнообразным набором 
приспособлений для различных групп мышц, однако работа наних весьма 
ограничена по времени. Использование второй группы тренажеров носит 
специализированный характер, и работа на каждом из них имеет свои 
положительные и отрицательные моменты. 
 Положительным моментом данных тренажеро вявляется то, что они 
содержат в себе ряд конструктивных элементов, наличие которых позволяет, 
помимо воспроизведения упражнений в специально созданных для этого 
условиях, также регламентировать режим выполнения отрабатываемых 
движений за счет особенностей конструкции и лижеприменения 
приспособлений для оценки контролируемых показателей. 
Эффективность применения тренажеров достигается, прежде всего, за 
счет такого свойства, присущего любому тренажеру, как воспроизводимость 
движений с требуемым набором характеристик, чтоозначаетво-первых, 
возможность многократного воспроизведения упражнений с меньшим 
числом технических погрешностей и, во-вторых, контролируемость 
вариаций. 
Именно даеттакие одинхарактеристики волнможно годыполучить волнво время целиработы этона 
ленточном силытренажере. Данный своютренажер этомоборудован рольщитком этойприборов, на 
который бегувыведена этойинформация лишьо частоте хотядвижений, мощности одинусилий лишьи 
времени мервыполнения, что делает этимего весьма бегаэффективным, позволяющим раз
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задавать дан параметры мышц работы пока и моделировать шаг любые этих соревновательные тог
ситуации. 
Однако ведь в применяемых были в настоящее бега время хотя тренажерах фазы и 
приспособлениях цикл имеются рода отдельные трех недостатки. Так, в одних пока случаях этом
максимум ходыусилий бегупроявляется мира в начале хода движения ходе (блочные этомтренажеры), 
когда бегапреодолевается одининерция рольпокоя хотяили меняется типанаправление ходедвижения, в 
других дают – в конце пике движения даст (пружины, амортизаторы). И то и другое трех
негативно этомвлияет фазна технику двухработы видерук лыжника-гонщика. 
 Наиболее формудачными быть следует своюсчитать, очевидно, такие этомтренажеры ногеи 
приспособления, при работе этапкоторых мираусилия ростнарастают даети снижаются, как при 
отталкивании всехлыжными лишьпалками пикпопеременно лишьи одновременно. 
В то же время себя в лыжных виде гонках лишь и биатлоне этимтренажеры хода пока не 
получили роль широкого день применения, так как в республике даже не налажено этим
производство дажеспециализированных покадля лыжного этимспорта хотятренажеров. 
Кроссовый планбег. Анализ былитренировочных лыжипланов вышелыжников годупоказывает, 
что удельный фазвес кроссового еслибега при их подготовке одинразличен двухи зависит, 
прежде своевсего, от спортивной себяквалификации годаи периода тоггодичного этомцикла. 
Ранее рукиприменяемый своев подготовке бытьлыжников себякроссовый трехбег в большом пике
объеме пик вполне рукизакономерен, так как он является махе доступным дансредством вида
тренировки. Кроме одна этого, структура мира отталкивания этомногой лишь во время даст бега 
незначительно видаотличается даетот толчка  ходаногой инойво время однапередвижения ногина лыжах этих
классическими ходаходами. При коньковом видеже стиле хотяпередвижения инойструктура вида
отталкивания быть и махового этом движения шаг ногой доли с выходом хотя в одноопорное ведь
положение хода значительно хода отличается иной от элементов, составляющих если
биомеханику годабега. Также лыжив кроссовом мербеге не принимают видеучастие циклмышечные всех
группы двухрук, плечевого днемпояса себяи туловища, которые этапв 60-70 % обеспечивают есть
динамику рядепередвижения шагена лыжах видыконьковыми нижеходами. 
Учитывая всех это, кросс лыжи по пересеченной бег местности виде является есть
общеподготовительным волнсредством естьдля лыжников дасти может всехиспользоваться даств 
большом этом объеме было у начинающих фазы спортсменов. С ростом бег спортивного чаще
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мастерства хотяколичество своютренировок одинс использованием этапбега должно хотяснижаться, 
а при подготовке тог квалифицированных пока лыжников опыт бег целесообразно бега
применять годыв основном этихна общеподготовительном днейэтапе. На других этоэтапах рост
годичного всехцикла хотяего следует ногииспользовать однив качестве роствосстанавливающего чаще
средства шагили же для развития этомаэробных лишьвозможностей этомспортсменов. 
Кросс типа с имитацией. Начиная всехс II этапа бытьмноголетней годыподготовки двухв 
тренировке виделыжников, важное видеместо рользанимает типабег в сочетании былис шаговой годуи 
прыжковой есть имитацией этолыжных ходе ходов этимв подъемы. Объем ведь использования шаг
шаговой хотя и прыжковой года имитации днемв тренировках хода зависит было от спортивной рост
квалификации цикли периода лишьподготовки этомв годичном данцикле. 
 Шаговая него имитация были у начинающих этом лыжников типа применяется трех
преимущественно всехдля отработки одинструктуры дает движения фаз и, в определенной ниже
мере, для развития фаз специальной хода выносливости. У квалифицированных дает
лыжников всех ее использование, как правило, ограничено этап началом этой
подготовительного фазпериода дажеввиду планнезначительного неговоздействия этапна системы ноге
организма. 
Определено, что прыжковая мира имитация волн предъявляет хода повышенные лишь
требования ходе к функционированию этой сердечно-сосудистой опыт и дыхательной всей
систем форм организма, а также цикл опорно-двигательному хода аппарату, что 
подтверждает хода данные всех авторов. Это специально-подготовительное если
упражнение рольоказывает, несомненно, мощное всехвоздействие, прежде предвсего, на 
мышцы-разгибатели пока бедра. Как правило, тренировки иной с применением иной
имитации долис лыжными еслипалками тогпроводятся еслина кругах хотянаибольшей дажетрудности. 
Однако нами имитация роль с палками себя оказывает мер не только двух силовое, но и 
скоростное бегавоздействие, так как соревновательная фазскорость днейна подъемах ходав 
имитации днемвыше, чем на лыжах этом(начиная предс 6º), а на подъеме нами13º разница цикл
составляет ходауже более него30 %. Поэтому этимона часто этапвыше даже тогда, когда этом
подъемы типув имитации людипреодолеваются ходане с предельной этойскоростью. Частота люди
шагов двухпри имитации одиндостигает цикл2,5 и более общешагов былов секунду, что близко всехк 
максимальным болезначениям ходаи больше, чем при передвижении бытьна лыжах. Даже 
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на тренировках этихпри преодолении ходаподъемов двухв имитации мерс лыжными былопалками это
со средней волнинтенсивностью циклскорость, как правило, высокая. Таким себяобразом, 
имитация даетподъемов инойс палками фазыявляется этоммощным двухспециальным шагсредством день
скоростно-силовой этомподготовки иной лыжников. Это средство днемиспользуется мер в 
основном днейв сочетании дажес бегом. В то же время разсуществуют даетдовольно одинтаки 
принципиальные всехразличия даетмежду былопередвижением покана лыжах мираи имитацией рост
того же хода: на лыжах естьскольжение, в имитации этих- бег, прыжки. Наряду видас этим 
структура бега прыжковой днейимитации одинв значительной года степени мышцсопоставима мерсо 
структурой бегатехники ногипреодоления инойсредних этими крутых пикеподъемов ходана лыжах. 
 Имитация фазына менее роль крутых своюподъемах тог позволяет свое совершенствовать мер
технику наши скользящего фазы шага, применяемого, если позволяют снег условия ритм
сцепления даетлыж со снегом, на склонах этойот 8º до 12º. Скорость шагпреодоления всей
таких былаподъемов своюс помощью былоимитации всехдаже в режиме году90 % будет былавыше 
соревновательной этапскорости фазпрохождения шагтех же участков всехна лыжах. 
 Расширить ходе диапазон один совершенствуемых этих двигательных хода навыков фазы
лыжника всех можно, используя таки различные одни скорости этой в имитационных цели
тренировках. Так, фазовая разструктура бытьтехники ходепередвижения типана подъеме опыт10º 
прыжковой былиимитацией роль со скоростью себя 85-90 % очень тог близка бегук структуре бега
лыжного нижескользящего ходашага на склонах один9-10º. Если не выполнять былоимитацию фазс 
соревновательной ростскоростью двухи выше, то структура пикедвижений однибудет намииметь вида
особенности, характерные типадля лыжного людихода на подъемах ноги6-7º. 
 Механизм фаздвижений циклв цикле хотяимитационного опытхода достаточно типаточно руки
воспроизводит себятехнику своюосновного людисоревновательного бегаупражнения своелыжника- 
на подъемах намикрутизной томуоколо быть10º.  
Поэтому, подбирая томурациональные всехскорости этихпередвижения своюи рельеф годы
местности, можно своюуправлять этаппроцессом ходетехнического лишьсовершенствования. 
Кинематические роль характеристики вида прыжковой вида имитации трех соответствуют него
характеристикам есть лыжных мер ходов, применяемых мышц на подъемах себя круче этап 6º. 
Использование свою имитации хода дает хорошую всех возможность этих для 
совершенствования тогтехники ходапреодоления этомподъемов этапспособом снег"елочка". 
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Важное днемместо цикл в тренировке день лыжника свое в бесснежный этомпериод мер занимает мер
имитация снегразличных фазыконьковых рукиходов ходас палками покаи без палок двухна подъемах дней
различной видакрутизны [30]. 
 Наиболее хотядоступна этойимитация видаконьковых лишьходов бытьбез палок этапс махами махеи 
без махов днемруками. Этот способ либоимитации этимможно деньприменять двухне только ходана 
подъемах мер различной двух крутизны, но и на равнине. Такая мышц имитация одна
соответствует хотяне только бегаразвитию этомспециальных ходефизических лыжикачеств, но и 
повышению своеуровня видатехнико-тактической одинподготовленности. 
 В летнее видевремя лыже(июнь, июль) лыжники этойразличной вышеквалификации лыжив 
большей мер мере применяют снег имитацию пик одновременного лишь двухшажного фаз
конькового нашихода без палок мышцна подъемах. Выполнение этоэтого фазупражнения иной
содействует, прежде бег всего, развитию этой мышц ног и тазового всех пояса. 
Характерная ростособенность волнимитации двухконьковых базуходов былабез палок вида– наличие бега
безопорного лишьположения руки(фазы "полета") и отсутствие хотяскольжения [27]. 
 Низкая этимскорость иной1,1 м/с в цикле мер хода и небольшая такидлина рода цикла пред
приблизительно есть1,5 м обусловлены бегне только своюотсутствием всехскольжения, но и 
непрямолинейностью днемдвижений, связанных года со спецификой дают отталкивания виды
вперед ногив сторону. Низкая этомскорость ритмпри имитации волнконьковых силуходов всехне имеет была
существенного типазначения, так как основное своювнимание хотяпри выполнении мышцэтого 
 бегаупражнения лишьобращается целина направление родаи эффективное друготталкивание беганогой, 
движение другмаховой себяноги, рук, туловища, на темпоритмовую этимструктуру. 
Наиболее дажезначимым ногесредством этапвоздействия видана организм бытьспортсмена хотя
является лишьимитация своюконьковых этойходов людис палками. 
 Имитировать ноге с лыжными мер палками всех можно него лишь одновременный года и 
попеременный своедвухшажный лыжеконьковые всехходы на подъемах. При этом палки быть
должны этой быть короче этом на 8-12 см тех, которые рост используются типу при 
передвижении себяна лыжах днейи лыжероллерах. При имитации ростодновременного этих
двухшажного бегконькового этохода не следует видезабывать бегоб отталкивании инойногами хотяв 
каждом мершаге, однако этоммощность пикеи продолжительность беготталкивания двухими в 
первом форми втором одиншаге будут быть различными. Это происходит ведь потому, что 
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лыжники виде сгибают быть ноги перед вида отталкиванием  естьнеодинаково, поскольку этим
отталкиваются дажеруками циклодновременно видылишь в одном рольшаге. 
Подбор люди средств виде тренировки, соответствующих есть структуре всех
передвижения двухна лыжах, приводит былок необходимости типуразработки одинновых этойвидов ходе
тренирующих базевоздействий дажеи модификации тремрежимов этихвыполнения махенагрузок, 
направленных лишьна углубление рольспециализированного видыих воздействия даетс точки цели
зрения снег преодоления ведь той или иной стороны пике лимитации. В то же время этой
введение тогв отрезки фазыдистанции этихмежду бегаподъемами, на которых меросуществляется роль
прыжковая этихили шаговая ходаимитация былолыжных дажеходов, специфичного этимдля лыж 
передвижения базе повысит шаге качество бега тренировочного раз процесса рода в 
подготовительном волнпериоде. 
Наиболее всех близко ноги для этого, подходит выше бег с одновременным роль
отталкиванием трехлыжными даетпалками. Данное циклпредположение другсвязано пикс тем, что 
при этом передвижении естьучаствуют этов большей ходыстепени даетте группы этихмышц 
туловища этоми рук, что и при передвижении всехна лыжах планодновременными мерходами.  
  
43 
ГЛАВА II. МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 
2.1 Методы исследования 
Для решения поставленных задач были использованы 
следующиеметоды: 
- теоретический года анализ этоми обобщение выше данных формнаучно-методической этих
литературы года по вопросам дней подготовки, методам, средствам быть и 
тренировочным меррежимам дастпортсменов базевысокой этомквалификации. 
- педагогический махе автоэксперимент, лишь позволяющий виды проверить этом
эффективность свое разработанной лыжи методики фазы подготовки боле
высококвалифицированных мышц лыжниц-гонщиц быть в летнем однаполугодичном этом
макроцикле. 
- тесты днейи контрольные фазыиспытания. 
Анализ научно методической литературы заключался в изучении 
специализированной литературы по лыжным гонкам для определения 
направления исследования и темы работы. После этого разрабатывались 
методологический аппарат исследования, и определялась методика 
проведения педагогического эксперимента. Анализ научно-методической 
литературы по лыжному и другим циклическим видам спорта позволил 
выяснить состояние изучаемого вопроса о построении тренировочного 
процесса. 
С целью более полного изучения методики подготовки были изучены 
работы по периодизации спортивной тренировки, управлению 
тренировочным процессом, подготовки лыжников высокой квалификации. 
В процессе изучения специальной литературы были определены 
задачи, разработаны методы и установлена последовательность проведения 
исследований. 
Тесты и контрольные испытания проводились до начала 
эксперимента и по его окончании. 
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Для оценки физической подготовленности были использованы 
следующие тесты: 
• Бег 800 метров. 
• Бег 3000 метров. 
• Прыжок в длину с места. 
• Сгибание разгибание рук в упоре лежа. 
• Подтягивание на низкой  перекладине. 
Для оценки специальнойфизической подготовленности  были 
использованы следующие контрольные испытания: 
• Бег на лыжероллерах  F (коньковый стиль) 10 км. 
• Бег на лыжероллерах CL (классический стиль)  6.6 км. 
Педагогический эксперимент (автоэксперимент) состоял из 
нескольких частей. В начале педагогического эксперимента проводилось 
предварительное тестирование и определение исходных показателей. По 
окончании эксперимента проходило контрольное тестирование.  
Основной педагогический эксперимент проводился с целью 
определения эффективности методики подготовки на лыжероллерах в 
бесснежный период. 
Бег 800 м. и 3000. Проводился на стадионе БГТУ имени Шухова. 
Прыжок в длину с места (см): упражнение выполняется толчком двух ног со 
взмахом рук вперед- вверх. Упражнение выполняется три раза, засчитывается 
лучший результат. 
Сгибание-разгибание рук, в упоре лежа, постановка на ширине плеч, 
при совершении сгибания руки проходят вдоль туловища, при разгибании 
рук, следить за тем, чтобы сустав выпрямляли полностью. Выполняется 
максимальное количество повторений. 
Подтягивание на низкой перекладине, выполняя максимальное 
количество раз, касаясь грудью перекладины.   
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Бег на лыжероллерах F и CL стилями проводились на лыжероллерной 
трассе «Олимпия» с результатом максимально приближенным к 
соревновательному. Тип роллеров «скоростные SWENOR» 
 
 
2.2 Организация исследования 
 
Исследование носило поисковый характер и состояло из нескольких 
взаимосвязанных этапов: 
На первом этапе (2017 март – сентябрь 2017 года) были проведены 
анализ и обобщение литературы по исследуемой проблеме, определялся 
комплекс методов исследования, а также подход к разработке 
экспериментальной методики. Первый этап завершился оформлением 
теоретической части данного исследования и был отражен в первой главе 
магистерской работы. 
На втором этапе были определены цель, объект и предмет 
исследования, поставлены задачи и сформулирована гипотеза. На этом же 
этапе происходила разработка методики тренировок  
На третьем этапе проходил педагогический эксперимент, который 
длился с марта 2017г. по сентябрь 2017г. В ходе эксперимента проверялась 
эффективность разработанной методики развития физических качеств с 
применением лыжеролеров. Базой для эксперимента была 
велолыжероллерная трасса «Олимпия» г. Белгород (м-н Новый). Подробное 
описание тренировочных программ представлено в третьей главе 
магистерской работы. 
До начала эксперимента было проведено предварительное 
тестирование, которое позволило определить исходный уровень физической 
подготовленности. Далее на этом этапе проводился педагогический 
эксперимент. По окончании педагогического эксперимента проводилось 
контрольное тестирование. 
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Четвертый этап (ноябрь 2017 - декабрь 2017 года) педагогического 
эксперимента был посвящен обработке полученных результатов с помощью 
методов математической статистики и написанию выпускной 
квалификационной работы в целом. Анализ результатов позволил сделать 
выводы об эффективности методики. Заключительной частью данного этапа 
стало литературное оформление исследования. 
Тесты и контрольные испытания были взяты из федерального стандарта 
физической подготовки по лыжным гонкам [70]. 
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ГЛАВА III. ТЕОРЕТИЧЕСКОЕ И ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ 
ОБОСНОВАНИЕ МЕТОДИКИ ПРИМЕНЕНИЯ ЛЫЖЕРОЛЛЕРОВ В 
ЛЕТНЕМ ПОЛУГОДИЧНОМ МАКРОЦИКЛЕ  
3.1 Содержание тренировок в летнем полугодичном макроцикле 
Наряду с этим подготовка квалифицированных лыжников-гонщиков 
включала в себя развитие и совершенствование специфических и 
неспецифических физических качеств, необходимых для достижения 
высоких спортивных результатов в лыжных гонках. Акцент в тренировках 
делался на решение главных задач каждого периода. При решении 
поставленных задач по развитию и совершенствованию отдельных 
компонентов специальной подготовленности у лыжников-гонщиков нами 
использовались как широко применяемые в практике лыжных гонок 
средства тренировки, так и специфические упражнения для развития 
отдельных мышечных групп. 
Этап летней специальной подготовки. Он начинается с момента 
занятий на лыжероллерах, и продолжается до начала основных 
соревнований. Во многом сроки зависят от календаря соревнований и 
квалификации лыжников. На этом этапе решаются главные задачи - развитие 
специальных качеств (в первую очередь скоростной выносливости и 
скоростно-силовых качеств), а также совершенствование техники способов 
передвижения на лыжероллерах, и тактического мастерства, воспитание 
морально-волевых качеств.  
Подготовка на этапе строится так, чтобы к его окончанию лыжники-
гонщики достигли спортивной формы. Основным средством подготовки 
является передвижение на лыжероллерах. Лыжники на этапе выполняют 
наибольший объем нагрузки. Пик объема приходится на первую половину 
этапа. В это время проводятся длительные тренировки, направленные на 
развитие общей выносливости: интенсивность нагрузки снижается. В ходе 
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занятий создается основа для дальнейшего повышения интенсивности 
нагрузки и достижения спортивной формы.  
В дальнейшем в связи с увеличением нагрузки, направленной на 
развитие скоростной выносливости, общий объем нагрузки снижается (но 
остается достаточно высоким), а интенсивность тренировок возрастает. На 
этом этапе параллельно развиваются и другие специальные качества - 
быстрота и сила. Интенсивность на этом этапе в целом значительна, к концу 
подготовительного периода она должна достигать предела, характерного для 
соревновательного периода.  
Был создан тренировочный комплекс, в состав которого входили 
соревновательные и специальные упражнения. 
Тренировочные занятия проводились 1-2 раза в день 5-ти дневным, 4-х 
дневным и 3-х дневным микроциклом, в зависимости от задачи и периода 
подготовки, длительностью от 60 до 300 минут (5ч). Структура занятий была 
общепринятой: подготовительная, основная и заключительная части. 
Непосредственная подготовка к главным соревнованиям началась за 4 
месяца. При разработке тренировочных программ нами учитывались индиви-
дуальные особенности спортсмена. В подготовительном периоде на этапе 
общей подготовки планировалось развитие преимущественно силового ком-
понента, на первом и втором этапах специальной подготовки увеличивалась 
доля в подготовке скоростной и скоростно-силовой выносливости. 
Программа основной части в первый месяц занятий 
общеподготовительного периода была следующей:  
 1-й день  
З а д а ч а : воспитание силовой выносливости; 
• Бег 8 км - тренировочный темп (равнина - 1 км – 5.00),  ходьба - 100-150 м, 
отдых - 3 мин. 
• Гимнастика силовая - комплекс: 
• 4 х (коньковые приседания - 60/60 + отж. - 40 + прыжки - 80), через 100 м 
бега + 100 м ходьбы 
49 
• Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных 
ходов)  
• Упражнения на растягивание и расслабление – 10 мин. 
 2-й день  
3 а д а ч а : воспитание специальной выносливости; 
• Контрольное упражнение: подтягивания на низкой перекладине - 25 раз, 
отдых - 3 мин. 
• Бег 5 км - тренировочный темп (равнина - 1 км – 4.50) 
• Многоскоки - (2 км) - 20 х 100 м, через 200 м бега (колич. прыжков 40 
(250см) - 20 сек.), 
отдых - 5 мин. 
• Круговая силовая: 
3 х (подтягивания - 5 + отжимания - 20 + прыжки - 40), через 100 м бега + 100 
м ходьбы 
• Футбол - 30 мин. 
3-й день 
3 а д а ч и : воспитание общей выносливости, силовой выносливости; 
• Бег 8 км тренировочный темп. 
Гимнастика силовая– комплекс. 
Подтягивания - 3 х 5 раз, через - З0/З0 коньковых приседаний. 
• Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных 
ходов). 
• Футбол – 40минут час (если без футбола, то бег 6 км - тренировочный темп). 
4-й день 
3 а д а ч а : воспитание выносливости; 
• Велосипед 20 км - тренировочный темп. 
• Многоскоки   20 х 100 м, через 200 м бега (колич. прыжков 40 (250см) - 20 
сек.). 
отдых - 5 мин. 
• Гимнастика общеразвивающая - 5 мин.  
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• Сила для рук - 2 x 2 мин. (на низкой перекладине), через 100 приседаний. 
• Пресс – поднимание ног к перекладине 4×15. 
• Упражнения на восстановления, растяжка.  
5-й день 
Активный отдых. 
3 а д а ч а : восстановление сил. 
Таблица 3.1 
Объем тренировочных средств подготовительно микроцикла 
№ 
п/п 








Бег (кроссы), (км) 
бег с имитацией (км) 
Гимнастика (час) 









 Количество тренировок 6 
 
Программа основной части занятий ударного микроцикла была 
следующей: (подготовка к третьему этапу кубка России по лыжероллерам) 
1 день 
Задача: воспитание выносливости; 
• Разминка кросс 20 мин.  
• Бег на Лыжероллерах 1ч.20мин. спокойный тренировочный темп. 
• Гимнастика общеразвивающая 10 минут. 
• Подтягивание – 3×5 раз, через 30/30 коньковых приседаний. 
• Планка 5×1мин.  
• Лодочка 4×30 сек. 
• Упражнения на растягивание 5 минут. 
Вторая Тренировка: 
поддерживающий режим; 
Задача: воспитание общей выносливости. 
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• Кросс 50 минут. 
• Упражнение с амортизатором 10 минут. 
• Пресс планка 5× 1 мин. 
• Упражнении лодочка 5×30 сек. 
• Упражнение на растяжку 10 минут. 
2-й день 
Задача: воспитание скоростно-силовой выносливости; 
1 Бег на лыжероллерах: интервальная тренировка: 
• Разминка на лыжероллерах 20мин. 
• Ускорения спринт 5×150 метров: 
• Ускорение,  контрольный старт 10 км 3×3.3км. 
• Ускорение повторная тренировка 5×1.400. 
•  Заминка 20 минут. 
• Гимнастика общеразвивающая 10 минут. 
2 Круговая силовая тренировка скоростного характера 3 серии по 30 секунд, 
отдых между упражнениями 1 минута. 
• упражнения с резиновым амортизатором 30сек. 
• пресс - скручивание 30 сек. 
• сгибание разгибание руг в упоре лежа с хлопком. 
3 Упражнения на растягивание 10 минут. 
3 день 
Задачи: воспитание общей выносливости; 
1. Бег с имитацией - 10 км (50/50, шаговая, прыжковая) темп средний, 
ускорение на выходе с каждого подъема 100 метров. 
2. Силовая-круговая 4 подхода по 30сек на каждое упражнение. 
 Выпрыгивания с полуприседа. 
 Жим от скамьи сзади. 
 Упражнение пистолетик. 
3. Гимнастика на растягивание и расслабление - 10 мин. 
Вторая тренировка:  
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1. Кросс, разминка 10 минут. 
2. Бег на лыжероллерах классический стиль 1ч. 30 мин. 
3. Кросс, заминка 20 минут. 




Объем тренировочных средств ударного микроцикла 
№ 
п/п 









бег с имитацией 
из них соревновательный темп 
Бег (кроссы), (км) 
(из них соревновательный темп) 
Роллеры (км) 









 Количество тренировок 








Задача: воспитание скоростно-силовой выносливости; 
1. Разминка 30 минут кросс. 
2. Контрольная тренировка, кросс 3км. 
3. Упражнения на растягивание 10 мину. 
4. Скоростно-силовая круговая работа 3 серии по 15 секунд каждое 
упражнение, отдых 40 секунд. 
• Упражнения на резиновом амортизаторе (имитация классических ходов). 
• Сгибание разгибание рук в упоре лежа. 
• Пресс – планка 6×1 мин. 
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• Выпрыгивание с полу приседа. 
• Сгибание разгибание рук в упоре сзади. 
5. Упражнения на растягивание и расслабление 10 минут 
Вторая тренировка: 
Поддерживающая; 
Задача: развитие специальной выносливости: 
1. Разминка кросс 10 минут. 
2. Лыжероллеры классика 18 км. 
3. Упражнения на растягивание 10 минут. 
2 день 
Воспитание скоростно-силовой выносливости; 
Задача: развитие скоростно-силовой выносливости: 
1. Разминка, кросс 10 минут, разминка на лыжероллерах 6км. 
2. Повторная тренировка классическим стилем 3×1.400 м. 
3. Упражнения на восстановление 10 минут. 
Вторая тренировка: 
1.  Бег 10 км - тренировочный темп (равнина), 
ходьба - 100-150 м, отдых - 3 мин. 
2. Упражнения с амортизатором - 10 мин. (имитационные упражнения лыжных 
ходов). 
3. Упражнения на растягивание и расслабление - 10 мин. 
3 День 
Воспитание скоростно-силовой выносливости; 
Задача: развитие скоростно-силовой выносливости: 
1. Бег - 2 км - тренировочный темп, гимнастика общеразвивающая - 5 мин. 
2.  Бег с имитацией - 10 км (прыжковая), отдых 5 мин. 
3. Гимнастика силовая – комплекс: 
Приседания "пистолет" - 20 раз. 
Сила для рук - 2 х 2 мин. (на низкой перекладине). 





Объем тренировочных средств подводящего микроцикла 
№ 
п/п 









(из них соревновательный темп) 
 Бег с имитацией (км) 
(из них соревновательный темп) 
Роллеры (км) 










 Количество тренировок 





Основные средства тренировки для развития специальной 
выносливости, в соревновательном периоде 
№ Основные средства Длительность 
(основная часть 
тренировки) 
Соотношение в % от 
максимальной 
нагрузки  
1 Кросс-имитация  1час 95% 
2 Бег на лыжероллерах F,  
интервальная тренировка:  
5×150метров  
3×3.300 м.  
5×1.400 м. 
1час 40минут 100% 
3 Бег на лыжероллерах CL  
повторная тренировка: 
3×1.600 м.  






4 Кросс, контрольная 
тренировка: 1км, 2км, 3 км.  
30 минут 95% 
 
Из этого совершенно очевидно вытекает необходимость, обоснования 
методики построения программы занятий и микроциклов, основанной на 
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ряде положений: рациональном сочетании средств и методов в занятиях и 
чередовании разнонаправленных занятий в микроцикле, определении 
влияния последействия на организм спортсмена, различных по характеру 
тренировочных нагрузок. 
 
Рис. 3.1 Динамика общеподготовительных,  специально-подготовительных и 
соревновательных упражнений в собственно-соревновательном микроцикле. 
 
















бег-имит. офп.ору. л/р 
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Рис. 3.3 Динамика  применения лыжероллеров в подготовительном, 
соревновательном, восстановительном, микроциклах. 
Нагрузка в таблицах представлена 100% от общего объема 
тренировочной работы. 
Таблица3.5 
Сравнительная характеристика применения ОФП и СФП в  % 
на различных этапах подготовки 
Месяц Этап подготовки ОФП СФП 
Март Восстановительно поддерживающий 70% 30% 
Апрель Общеподготовительный 60% 40% 
Май Специально подготовительный 50% 50% 
Июнь Контрольно-подготовительный 40% 60% 
Июль Предсоревновательный 30% 70% 
Август Соревновательный 25% 75% 








подг. соревн. восст. 
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3.2 Влияние использованной методики на развитие физических качеств 
Для лыжников-гонщиков в подготовительном периоде использовались 
такие упражнения, как бег с палками и передвижение на лыжероллерах 
коньковыми и классическими ходами. В подготовку включались 
специфические средства воздействия не только на отстающие и ведущие 
компоненты специальной выносливости, но и упражнения на развитие 
отдельных групп мышц, оказывающих значительное влияние на проявление 
специальной подготовленности. 
Для определения уровня специальной подготовленности в процессе 
педагогического эксперимента был использован комплекс педагогических 
тестов и контрольных испытаний.  
В результате проведения педагогического эксперимента были 
получены ряд данных, которые отражают динамику физических показателей 
подготовленности. Результаты физических показателей до эксперимента и 
после него представлены в таблицах 3.6 и 3.7. 
Таблица 3.6 
Результаты сравнительного анализа прироста общей физической 









результата в % 
Бег 800м (мин. сек) 2.58 2.38 7.7 
Бег 3000м (мин. сек) 12.03 11.50 4.4 
Прыжок в длину с места 
(м. см.) 
2.00 2.10 5 
Сгибание-разгибание рук 
в упоре лежа (количество) 
48 62 24 
Подтягивание на низкой 
перекладине (количество) 





Результаты сравнительного анализа повышения специальной физической 









в  % 
Бег на лыжероллерах 
«F» 10 км (мин. сек) 
22.06 20.50 7.0 
Бег на лыжероллерах 
«CL» 6.6км (мин. сек) 
16.27 15.10 7.1 
 
Результаты исследования педагогического эксперемента, 
свидетельствуют о том что произошел прирост результатов по всем 
тестируемым показателям: 
-  в беге на 800 метров результат улучшился на 20 сек. 
- в  беге на 3000м. результат улучшился на 13 сек.  
- прыжок в длину с места дал прирост результата на 10 см.  
- сгибание, розгибание рук в упоре лежа, дал прирост на 14 раз больше, 
чем в начале эксперимента 
-  подтягивание на низкой перекладине возрасло на 22  раза. 
Сравнительный анализ результатов тестирования основных 
компонентов специальной выносливости, полученных до и после 
эксперимента, показал, что у спортсменки произошел прирост показателей, 
отражающих уровень развития специальной подготовленности (табл. 3.7).  
Следовательно, в процессе подготовки квалифицированных лыжников-
гонщиков необходимо уделять внимание развитию как общей так и 
специальной физической подготовки. В соревнованиях спортсменка сумела 
реализовать свой более высокий потенциал развития специальной 
выносливости, что нашло отражение в контрольных испытаниях в беге на 
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лыжероллерах на дистанциях 6.6 км классическим стилем  и 10 км 
коньковым стилем.  
Таким образом, отмечаем, что наиболее высокая спортивная форма у 
спортсменки, оказалась в конце эксперимента.  
На протяжении всего эксперимента спортсменка принимала участие в 
соревнованиях по лыжероллерам, а именно: этапы Кубка России, Чемпионат 
России по лыжероллерам, Финал кубка России по лыжероллерам. По общему 





 Основными средствами физической подготовки лыжниц гонщиц в 
летнем полугодичном макроцикле являются общеподготовительные и 
специально-подготовительные упражнения. Специально подготовительные 
упражнения способствуют повышению уровня развития специфических 
качеств лыжника и совершенствованию элементов техники избранного вида 
лыжного спорта. К ним относятся разнообразные имитационные упражнения 
и упражнения на тренажерах бег на лыжероллерах. Основными методами 
являются: интервальный, повторный, контрольный, круговой тренировки, 
равномерный. 
 Оптимальное соотношение и рациональное чередование средств 
лыжероллерной подготовки в тренировочном процессе постоянно меняется. 
В марте месяце ОФП 70% СФП 30%, в апреле 60/40 в мае 50/50 в июне 40/60 
в июле 30/70 в августе 25/75в сентябре 25/75. 
  Разработана видыметодика физической подготовки  физческойтпавыв летнем шагполугодичном бега
макроцикле цикл  квалифицированных этом лыжниц-гонщиц, основанная на 
преимущественном роствыполнении дастспециально - видеподготовительных намиупражнений свою
в усложненных лишьусловиях. Прирост результатов по окончании эксперимента 
произошел по всех тестируемым показателям. Наибольшая динамика 
обнаружена в контрольных упражнениях, характеризующих уровень 











1. Рекомендуется проводить тренировочные занятия соревновательного 
периода годичного цикла подготовки, используя 4-дневный микроцикл.  
2. Рекомендуется в тренировке лыжника-гонщика смешанное передвижение 
по пересеченной местности с чередованием бега и имитации в подъемы 
различной крутизны и длины должно постоянно включаться в подготовку 
наравне с другими упражнениями.  
3. Рекомендуется использовать лыжероллеры, одним из основных средств 
подготовки лыжников в бесснежный период, главным образом, для 
совершенствования техники передвижения на лыжах и развития 
специальных физических качеств. 
4. Рекомендуется использование прыжковой имитации в тренировочном 
процессе для развития сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
организма, а также опорно-двигательному аппарату оказывает не только 
силовое, но и скоростное воздействие, так как соревновательная скорость 
на подъемах в имитации выше, чем на лыжах или лыжероллерах. 
5. Тренировки с использованием лыжероллеров и кроссов способствуют 
развитию выносливости и необходимы при тренировке лыжников-
гонщиков. Упражнения в утяжеленных условиях, больше всего влияют на 
развитие спортивной формы.  
6. Рекомендуется изменять первичный режим тренировок, делать 
тренировочный процесс более разнообразным и интересным. 
7. Рекомендуется применять следующие методы тренировки для повышения 
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место  




















10.06 раздельный старт 10км 
11.06 15 км гонка 
преследования 












24.07.17 18км. Женщины 
раздельный старт  







11.07 раздельный старт 15 км 
свободный стиль 
12.07 гонка преследования 15 
км классический стиль 
13.07 официальная 
тренировка 
14.07 спринт 200м 
15.07 масс-старт 18 км 










5 Финал кубка 
России по 
лыжероллерам 
20-24.09.2017 20.09 раздельный старт 6 км 
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км (в гору) свободный стиль 
22.09 официальная 
тренировка 
23.09 спринт 150м. 
24.09 масс-старт 30 км 
классический стиль 
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